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Doktor 24

Vito Vidmar,
dr. med., specialist internist

14. junija po vsem svetu praznujemo svetovni dan krvodajalcev. Ta dan je
posvecen ozaveséanju o potrebi po varni krvi in krvnih pripravkih ter zahvali
krvodajalcem za njihov dar, ki resuje Zivljenja. Letosnji slogan ob dnevu kr-
vodajalstva je: »Kaj lahko stori$?« »Daruj kri. Daruj takoj. Daruj pogosto.«
4. junija 1945 smo v Sloveniji odvzeli in konzervirali prvih 19 steklenic krvi,
zato na ta dan praznujemo slovenski dan krvodajalstva. Slovensko krvoda-
jalstvo je podrocje, na katerega smo lahko Slovenci zelo ponosni, saj Ze vrsto
let s prostovoljnimi krvodajalkami in krvodajalci zagotavljamo zadostne
koli¢ine varne krvi za nase ogrozene sodrzavljane, ki jo nujno potrebujejo
za preZivetje. Za pokritje potreb zdravstva po krvi v Sloveniji vsak delovni
dan potrebujemo do 400 krvodajalcev. Kri ostaja nenadomestljivo zdravilo
in najdragocenejse, kar lahko podarite. Spostovane bralke in bralci, ki doslej
Se niste darovali krvi, vabim vas, da razmislite in premislite in se morda tudi
vi odlocite, da bi vsaj enkrat poskusili darovati kri, ki bo lahko prispevala k
ohranitvi Zivljenja Zrtve nesrece, obolele osebe, otroka. Hvala.

Prihaja prelepo poletje in z njim tudi tezko pri¢akovani pocitniski dnevi,
dnevi, ko se marsikdo poda na kaksno daljse potovanje, potovanje v bolj od-
daljene deZele, kjer pa nas lahko neprijetno presenetijo stevilne zdravstvene
tegobe in tezave. Kako se pripraviti na potovanje, na kaj moramo biti pozor-
ni in kako resevati nastalo tezavo, vam v temi meseca razkriva specialistka
druzinske medicine Maja Mikli¢, dr. med., potovalno lekarno pa je sestavila
magistra farmacije Tina Bajc. Za zelo zanimiv in poucen prispevek se jima v
imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem.

V pogovoru meseca je sodeloval priznani specialist s podrocja diagnostike
in zdravljenja bolezni uses, nosu in grla asist. Ales Groselj, dr. med., specialist
otorinolaringologije, ki je zaposlen na Kliniki za otorinolaringologijo in cer-
vikofacialno kirurgijo v UKC Ljubljana in se poglobljeno ukvarja s kirurgijo
rakavih bolezni glave in vratu. Njegovi bolniki so navduseni nad njegovo
strokovnostjo in v enaki meri nad njegovo clovecnostjo. Pravi, da velikokrat
- da pomiri samega sebe — vecer po operaciji ali ob koncu tedna obisce svoje
bolnike na oddelku, cetudi ni ¢as za vizito. »Ob tem se sam pocutim mirnej-
Sega, saj me seveda zanimajo, véasih pa tudi skrbijo rezultati iz operacijske
dvorane, obenem pa vidim, da obisk pacientom zelo veliko pomeni. Obéu-
tek imajo, da niso sami, da skrbimo zanje, da nam ni vseeno. Vzajemen
in pristen odnos z bolniki je lepota zdravniskega poklica.« Za zelo zanimiv
prispevek se mu v imenu uredniskega odbora lepo zahvaljujem in mu Zelim
nadaljevanje uspesne zdravniske kariere. Hvala.

Spostovane bralke in bralci, pri krajsi statistiéni analizi nase skupine upo-
rabnikov Doktor 24 asistence z veseljem ugotavljamo, da postajajo zaveda-
nje, ozavescenost in zanimanje za preventivne preglede na izredno visoki
ravni. Spodbujanje k preventivnemu ukrepanju in ravnanju prinasa dobro-
bit vsakemu posamezniku, njegovim bliznjim, druzini. Zato naj vas tudi na
tem mestu ponovno opomnim, da vse preventivne programe, ki jih prinasa
nas prostor, sprejmete in se jih v najvecji mozni meri tudi udeleZite. Nacio-
nalni programi za prepri¢anje raka, kot so Dora, Zora in Svit, so Ze prinesli
zavidljive rezultate, ki so med nas Ze vnesli ve¢ dobrega zdravja in predvsem
kakovostnejse Zivljenje. S preventivnim nacinom Zivljenja, zdravim Zivljenj-
skim slogom, boste v prvi vrsti koristili sebi, svoji druzini, otrokom in ne
nazadnje celotni populaciji nasih drzavljanov in Sirse v dobrobit nase narave

in clovestva. Hvala. V L
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POGOVOR

Nikoli si ni mislil, da bo
postal otorinolaringolog

Po konc¢ani medicinski fakulteti je asistent Ales GroSelj spoznal mo¢ pregovora o zareCenem kruhu,
ki se ga najvec poje. Danes uspesen specialist ORL, usmerjen v kirurgijo rakavih bolezni glave in vratu,
je v Ljubljani zaposlen na Kliniki za otorinolaringologijo in cervikofacialno medicino, na kratko na ORL kliniki.
Cetudi o stroki, ki jo danes opravlja, kot mlad zdravnik sprva ni razmisljal, pravi, da nikoli ni obzaloval,
ker se je zanjo vendarle odlo¢il.

Zdenka Melansek

Asist. Ale$ Groselj ni ¢lovek, o katerem bi
pogosto brali v medijih. Nerad se javno iz-
postavlja in $e manj hvali, zato je na intervju
pristal po dolgem in vztrajnem prigovarjanju.
Menimo namre¢, da je vredno, da ga spozna-
te. Njegovi pacienti so navduseni nad njegovo
strokovnostjo in v enaki meri nad njegovo
¢loveskostjo. Pravi, da velikokrat — da pomiri
samega sebe — vecer po operaciji ali ob koncu
tedna obi$ce svoje paciente na oddelku, ¢etu-
di ni ¢as za vizito. »Ob tem se sam pocutim
bolj mirnega, saj me seveda zanimajo, v¢asih
pa tudi skrbijo rezultati iz operacijske, obe-
nem pa vidim, da obisk pacientom zelo veliko
pomeni. Obc¢utek imajo, da niso sami, da skr-
bimo zanje, da nam ni vseeno. Vzajemen in
pristen odnos z bolniki je lepota zdravniskega
poklica.«

Vasi pacienti porocajo, da se na obiskih
radi posalite, da jih razbremenite strahu,
znate vliti optimizem ... Vse to je za zdra-
vljenje pomembno, kajne?

Izredno. Mislim, da je del zdravljenja tudi
pogovor o strahu in stiski, ki ju doZivljajo
bolniki. V¢asih je strah pred boleznijo $e huj-
§i kot bolezen sama. Strah pred neznanim
in neskon¢no razmisljanje o bolezni in izidu
zdravljenja bolnika pogosto spravlja v obup.
Zdravnik mora prepoznati te obcutke. Za
bolnika v¢asih Ze odkrit pogovor pomeni raz-
bremenitev. Sam se trudim pokazati empatijo
in pozitiven odnos do zdravljenja, kar zaradi
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svoje narave veckrat naredim na spro$¢ujo¢
nacin. Priznam, da kadar z bolnikom vzpo-
stavim pristen ¢loveski odnos in zaupanje,
tudi sam neizmerno uZzivam.

Skromno in hvalevredno.

Mislim, da mora c¢lovek, predvsem pa
zdravnik, ohraniti poniznost. Gre za psiho-
loski, morda celo filozofski pojem. Sam po-
nizZnost tesno povezujem s samozavestjo in
suverenostjo. Samozavesten zdravnik obvla-
da svoje delo, a e je hkrati tudi poniZzen, zna
narediti prostor drugemu. Ce gledas le sebe,
ne vidi$ drugega.

Malo je psihologa, filozofa v vas. Ce ne bi
bili zdravnik, bi bili kaj v tej smeri?

Medicina je bila vedno moja prva izbira. A
me privladi tudi literatura, ki kot vsaka ume-
tnost reflektira in nas sooca s temeljnimi bi-
vanjskimi vprasanji. Odgovore nanje pa mora
iskati vsak sam.

Otorinolaringologija. Je bila tudi v vasem
otro$tvu to beseda, ki ste jo uporabljali pri
ugankah in spravljali v zadrego tiste, ki je
niso znali izgovoriti?

Absolutno. Pa ne zato, ker bi si tako ne-
znansko Zzelel postati otorinolaringolog, am-
pak zato, ker sem v takem okolju odrascal.
Tudi moj oce je namre¢ otorinolaringolog.
Zato sem to besedo kot otrok hitro obvla-
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Klinika Doktor 24 d.o.0.,
Savska cesta 3, Ljubljana

OTORINOLARINGOLOG

10 % nizja cena
za pregled pri specialistu za usesa,
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Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240
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Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo niZjo ceno vsem, ki se boste narocili
do 31. julija 2017 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.

dal. (smeh) Po drugi strani pa ravno zaradi
druzinske obremenjenosti v ¢asu zakljucka
medicinske fakultete nisem razmisljal o spe-
cializaciji iz otorinolaringologije.

O ¢em pa?

Po konc¢ani medicinski fakulteti sem dve
leti krozil po razli¢nih oddelkih Univerzite-
tnega klini¢nega centra. Nisem $e vedel, kaj
bom pocel v nadaljevanju. Vedel sem le, da
bom tam, kjer se bom znasel, verjetno zado-
voljen. Po koncu kroZenja pa se je pojavila ze-
lja po kirurgiji in otorinolaringologija je bila
kot kirurska stroka takrat edina na voljo. Ker

sem se o njej naposlusal Ze doma, sem bil v~

dvomih, a moram reci, da je bila to vendarle
pravilna odlo¢itev. Ni mi Zal zanjo.

Oce je ponosen, da ste nadaljevali njego-
vo strokovno pot?

Verjetno. Nikoli se ni vpletal. Niti ni priti-
skal, niti ni zaviral. Pustil mi je prosto pot, da
sem se odlo¢il.

Glede na to, da vas privlaci kirurgija - s
¢im se torej danes pretezno ukvarjate?

S kirurgijo raka glave in vratu. To je zelo
kompleksna kirurgija. Kirursko zdravljenje
raka glave in vratu ne vpliva samo na videz,
ampak tudi na funkcijo govora, dihanja in
poziranja, s tem pa tudi na samopodobo in
podobo bolnika v druzbi. Nedvomno mi je to
podrocje izziv. Poleg tega sem imel sreco, da
lahko aktivno sodelujem v raziskovalni sku-
pini, kjer se intenzivno ukvarjamo z elektro-
kemoterapijo. To je novejSe zdravljenje raka
s kombinacijo elektri¢nih pulzov in kemote-
rapije, pri katerem Slovenija prednjaci tudi v
evropskem pogledu.

ORL klinika v Ljubljani je ena najvecjih
tovrstnih klinik v Evropi. Je to gonilo na-
predka?

Tudi. Delo vsak dan poteka v $tirih ope-
racijskih dvoranah in enajstih ambulantah.
Hkrati imamo sreco, da je bila pred kratkim
prenovljena, tako da smo tehni¢no zelo dobro
opremljeni. To nam omogoca, da smo v kora-
ku s strokovnimi trendi z ostalimi klinikami
po Evropi. Ni pa seveda vse ¢isto optimalno.

Kaj bi lahko bilo boljse?

Ena od tezav je, da je nasa klinika sekun-
darna in terciarna ustanova hkrati. To po-
meni, da pokriva osnovno specialisticno pa-
tologijo, hkrati pa tudi najbolj kompleksne
primere. Vsakodnevna rutina nas omejuje
in ne dopus¢a dovolj prostora za $e vedji
raziskovalni in strokovni napredek. Sicer je

s
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klinika strokovno ¢isto v evropskem merilu,

vendar kot re¢eno, imamo $e rezerve.

Statistike kaZejo, da so bolezni podrocja
ORL eden najpogostejsih razlogov za obisk
bolnika pri druzinskem zdravniku. Imate
danes na ta racun kaj vec pacientov?

Seveda. Toda ne zato, ker bi bila obolevnost
toliko vecja, ampak zaradi drugih vzrokov.
Po eni strani internetna znanost in enostaven
dostop do razli¢nih, tudi napac¢nih informacij
iz ljudi s tezavami ustvarijo bolnike, ki Zelijo
takoj$njo obravnavo. Do tega so sicer upravi-
Ceni, vendar jim obstoje¢ zdravstveni sistem
tega ne more zagotoviti. Po drugi strani se je
z zmanj$anjem ugleda slovenskega zdravstva
zmanj$alo tudi zaupanje vanj. To je pripeljalo
do defenzivne medicine in s tem povecane-
ga Stevila napotitev in obravnav. Pred nasimi
vrati se tako znajde marsikdo tak, ki ne potre-
buje specialisti¢ne obravnave.

Ste nejevoljni, ko ljudje polnijo ¢akalnice
po nepotrebnem?

Seveda, saj se zaradi nepotrebnih obiskov
povecuje tudi Cakalna doba. Bolniki, ki bi
zares potrebovali zdravljenje, ga lahko dobijo
prepozno. Toda ljudje niso krivi. K zdravniku
prihajajo po pomo¢ in prav je, da to pomo¢
tudi dobijo. Problem je sistem in kadrovsko
podhranjen primarni nivo slovenskega zdra-
vstva. Druzinski zdravniki so mo¢no obre-
menjeni z ogromnim $tevilom bolnikov in se
nimajo ¢asa ali ne znajo poglabljati v vsako od
tezav. Mnogokrat je lazje napisati napotnico.
Bolnik s takim sistemom nima kaj dosti zve-
ze.

Kaj med diagnozami prednjaci pri vas?

V ambulantnem delu se diagnoze spre-
minjajo z letnimi Casi. Zdaj poleti je precej
vnetij zunanjega sluhovoda, tako imenovanih
plavalnih uges. To je relativno banalna bole-
zen, ki jo ve¢inoma enostavno pozdravimo,
vendar pa je zaradi spremljajo¢ih bole¢in za
bolnika kar precej obremenjujoca. V spo-

mladanskem ¢asu je ve¢ nosne patologije za-
radi alergijskih rinitisov, pozimi in jeseni pa
prednjacijo bolecine v Zrelu, ki so posledica
bivanjskega okolja in so¢asnih prehladov. Kot
vodilna slovenska ustanova pa vsakodnevno
operiramo bolnike z rakom glave in vratu ter
bolnike, ki potrebujejo zahtevnejse kirursko
zdravljenje bolezni v nosu in usesih.

Bolecine v Zrelu, zlasti tiste dolgotrajne,
niso vedno nedolZne. Kateri so $e tisti simp-
tomi, ki jih bolnik ne bi smel spregledati, saj
lahko kaZejo na resno onkolosko bolezen?

Gotovo so to bolecine v zrelu, ki trajajo dalj
Casa in se $irijo v uho, pa hripavost, ki vztraja,
tezave z dihanjem, krvavitve, nepojasnjena
oteklina oziroma bezgavka, ki ni v povezavi s
prehladnim obolenjem, so tisti znaki, ki kaze-
jo na resnejso bolezen. Pri bolnikih z rakom
glave in vratu so ponavadi pridruzene tudi
razvade. Glavna dejavnika tveganja za razvoj
raka v podrodju glave in vratu sta kajenje in
alkohol. Poleg tega lahko nastane tudi v po-
vezavi z virusi HPV. Gre torej za davek prete-
klega zivljenja.

Jeljudem tezko slisati, da so si z nezdravo
razvado »pridelali« tako hudo bolezen?

Ni prav in tudi ni naloga zdravnika, da mo-
ralizira. Znova: ¢lovek je prisel po pomo¢ in
to pomo¢ mu je treba ponuditi. Zavest o vzro-
kih bolezni pa je tako ali tako najveckrat ze
prisotna v posamezniku in ni treba dodajati
soli na rano.

Kateri pa so splo$ni nasveti za ohranjanje
zdravja uses, nosu in grla?

Upostevati je treba splo$ne nasvete za
ohranjanje zdravja. Pomembna je zadostna
hidracija skozi ves dan, izogibanje kajenju in
alkoholu. Sicer pa je telo ob ustreznih mikro-
klimatskih pogojih in ob ustreznem nacinu
Zivljenja zmozno samoregeneracije.

Znana je neposredna povezava med ka-
jenjem in slab$im sluhom. Kako konkretno
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cigaretni dim privede do naglusnosti?

Kajenje vpliva na vsa podrocja, ki jih
obravnava otorinolaringologija. Glede sluha
pa je tako: poleg vseh nevarnosti, ki jih ka-
jenje povzroc¢a na molekularni ravni, kajenje
okvarja tudi mikrocirkulacijo, torej prekrvi-
tev v u$esu, negativen je tudi vpliv na celice
v slusni poti.

Povejva $e o tako imenovanih biba pali¢i-
cah, ki so danes na zatozni klopi, v¢asih pa
so veljale za zlati standard pri ¢i$¢enju uses.

Usesno maslo je pomembno in ¢e ga ima-
mo, to Se ne pomeni, da smo umazani. Pro-
blem biba palicic je v tem, da jih ljudje ne-
pravilno uporabljajo. Z biba pali¢ico usesno
maslo potisnemo pregloboko v sluhovod,
kjer se maslo lahko zasusi in povzroca teza-
ve. Hkrati, ne tako redko, prihaja tudi do po-
$kodb zunanjega sluhovoda ali celo bobnica
zaradi pretirano agresivne uporabe biba pa-
licice. Velikokrat prihaja do taksnih poskodb
razmeroma po neumnem, zaradi kaks$ne ne-
zgode. Predlagam torej, da samo obriemo
vidno usesno maslo in da se biba pali¢icam
raje odpovemo. Tako je bolj varno.

Kaj pa vasa »varna cona« - kako najraje
prezivite prosti Cas?

V sodobnem nacinu Zivljenja se prosti ¢as
zelo preliva s sluzbo. Cas izven sluzbe v dobr-
$ni meri zato posvetim raziskovalnemu delu.
Kar ga ostane, pa ga poskusam ¢im bolj ka-
kovostno preziveti z druzino, s sinom, héerko
in Zeno. Prosti ¢as prezivljam tako, da sinu
pomagam pri nalogah. (smeh) Verjamem, da
je zgled, ki ga starsi dajemo otrokom s svojim
odnosom do poklica, tudi del vzgoje.

Si zZelite, da bi bil tudi kateri od vasih
otrok specialist ORL?

Zanimiva misel, ampak o tem niti nisem
razmisljal. Mislim, da je prav, da se znajdeta
tam, kamor ju bodo zapeljali Zivljenje in la-
stne ambicije. Mene starsi niso silili in tudi jaz
glede tega ne zelim vplivati ne na sina in ne
na héer.

Ste z mislimi Ze kaj pri dopustu?

Kar precej. Letos bom moral dobrsen del
letnega dopusta nameniti zmanj$anju zao-
stanka v raziskovalnem delu, ki ga skozi leto
nisem uspel opraviti. Kar bo ostalo, bomo §li
pa v hribe nekam v Sloveniji. Nismo namre¢
navduseni nad leZanjem na plazi.

Doktor 24



ALl ZELITE SPET? MBM OBISCITE AUDIO BM SLUSNI CENTER
> PREVERITE SLUH BREZPLACNO
BOLJE SLISATI VEC INFORMACIJ

IN RAZUMETI [ ] VEé ZA VAé SLUH www.povrnisluh.si in www.audiobm.si
SPOZNAJMO SODOBNE SLUSNE APARATE IZPONUDBE AUDIO BM

Slusni aparat je izjemno majhna elektronska naprava, ki naglusnim ponovno omogoc¢a poslusanje in olajSa
komunikacijo. Ve€ini uporabnikov in njihovim bliznjim drastiéno spremeni kakovost Zivljenja— na bolje!

KRATEK OPIS DELOVANJA SLUSNIH APARATOV UNITRON (Kanada) IN SONIC (ZDA)

Tehnologija v sodobnih sludnih aparatih je v zadnjih letih zelo napredovala. Digitalno delovanje in visokozmogljivi
procesorji omogocajo resitve, ki si jih pred leti nismo mogli niti predstavljati. Osnovna naloga je zagotavljanje primerne
sliSnosti — a to je Sele zaCetek. Slusni aparati zagotovijo, da so tihi zvoki sliSni, vendar isto¢asno tudi skrbijo, da glasni
zvoki niso preglasni in neudobni. NajpomembnejSe za veclino uporabnikov je, da ponovno lahko razumejo
sogovornika, tudi v zahtevnejSih zvocnih okoljih. Najve¢ udobja nudijo tiste izvedbe, ki se povsod samodejno
prilagajajo. Brez tezav se tudi brezziéno povezejo z na primer mobilnim telefonom ali televizorjem.

Neprijetni stranski uCinki, kot je na primer nadlezno odmevanje, so zdaj preteklost. Nova tehnologija sluSnih aparatov
omogog&a uginkovito zmanj$evanje $umov in poudarjanje govora, kar olaj$a komunikacijo celo v hrupnem okolju. Ceprav
slusni aparat ne more nikoli nadomestiti normalnega sluha, lahko bistveno izboljSa slusne zmoznosti in omogodi
razloCevanje glasov v razli¢nih sluSnih okoljih. Vsem slu$ni aparat ne pomaga enako. Pomoc je odvisna od narave in
stopnje izgube sluha, ali mogoce Se pomembneje, od motivacije uporabnika, da bo sluSni aparat nosil in se navadil nanj.

KAKO DO SLUSNEGA APARATA? Kot zavarovana oseba imate pravico do slugnih aparatov, &e gre za izgubo sluha, ki
je zzdravljenjem ni mogoce izboljSati in Ce je ugotovljeno, da se bo s slusnimi aparati doseglo izboljSanje.

BREZPLACNO PREVERJANJE SLUHA Morda ste v dvomih, ali obiskati osebnega zdravnika in pridobiti napotnico, ker
Zelite le informativno informacijo o vasem sluhu? ResSitev je, da se oglasite v najblizjem AUDIO BM sludnem centru in
brezplaéno preverite svoj sluh. Napotnica ni potrebna, priporocljivo pa je, da se dogovorite za prosti termin.

ZAKAJ IZBRATI SLUSNI CENTER AUDIO BM? Smo sveZi in mladostni, a zreli, kot bi imeli 100 let. Na$ cilj je
zagotavljati vrhunsko oskrbo s slusnimi aparati in sluSnimi pripomocki v Sloveniji. Zaposleni si prizadevamo, da bi
naglusni spet lahko normalno komunicirali in uzivali v svetu zvokov. Strankam omogo¢amo sprosS¢eno pocutje in
zasebnost pri strokovni obravnavi. S strokovnim pristopom, kakovostjo pripomockov in storitev, ter konkurenéno
ponudbo (najboljSe razmerje med ceno in kvaliteto), smo hitro postali zaupanja vreden dobavitelj slusnih aparatov.

V AUDIO BM se srecujejo tradicija priznanih proizvajalcev in naSa mladost. Smo pooblas€eni dobavitelj in servis za
slusne aparate UNITRON, ki sodijo v skupino Sonova (Kanada/Svica), ter SONIC, ki sodijo v skupino William Demant
(ZDA/Danska). V ponudbo uvr§€amo sodobno tehnologijo sluSnih aparatov, tudi za modele slusnih aparatoy, ki sodijo v
cenovni standard (so brez doplacila). Na podrocju zagotavljanja kakovosti in dostopne oskrbe s sluSnimi aparati ter
tehni¢nimi pripomocki premikamo mejnike.

Zavezujemo se, da bomo strokovno poskrbeli za to, da boste spet €im bolje slisaliin razumeli. Potrudili se bomo, da boste
zadovoljni. Vabljeni v slusne centre AUDIO BM Sirom Slovenije, da preverite svoj sluh in naso ponudbo slusnih aparatov.
Po obisku boste razumeli, zakaj je na$ slogan: VEC ZAVAS SLUH.

( IZJAVA STRANKE | [OGEIBM SLUSNI CENTRI

LJUBLJANA BTC LetaliSka c. 5 059 044 055
MARIBOR Trg revolucije 6 059 044 056

Zaradi slabsega sluha sem se odlocila za obisk pri
zdravniku. Dobila sem narocilnico za sluSna aparata. L9

h O X CELJE Ljubljanska c. 5B 059 044 053
Obiskala sem slusni center AUDIO BM. Bila sem zelo NOVO MESTO Ljubljanskac.22 059 044 058

prijazno sprejeta. Gospod mi je vse razumljivo razlozil TRBOVLJE Rudarska c. 2 A 059 044 057

in mi ponudil aparata za testiranje. Razlozil je tudi kako | ppes5icE Kajuhova ul. 1 059 044 059
se namestita in vzdrzujeta. Bila sem presenecena nad | opgr Pristaniéka ul. 3 059 044 054
gospodovo prijaznostjo. Take sem bila malokdaj KRANJ Likozarjevaul. 1 059 044 954

delezna. Moja ocenaod 1do 10 je 10. Najlepsa hvala, M. SOBOTA Lendavska ul. 20 059 044 979
Jozica M. ) SEMPETER Trg Ivana Roba 6 059 044 977




Probioti¢ne kapljice in
zvecilne tablete

vsebujejo bakterijo L. reuteri Protectis, ki je naravnega izvora.

Kapljice so primerne za jemanje Ze takoj po rojstvu, Zvecilne
tablete pa za malcke po 3. letu starosti, mladostnike in
odrasle.
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@ ewopharma

Ewopharma d.o.o0. | C. 24. junija 23 | 1231 Ljubljana-Crnuce
T: 0590 84 840 | E: info@ewopharma.si

W: www.ewopharma.si

Priprava: 6/2017  SI.17.BIOGAIA.37

Vprasanja nam lahko posljete na:
revija@doktor24.si

Odgovarja:
Katarina Plausteiner Pordevi¢, dr. med.,
spec. druzinske medicine

1%
Pozdravljeni!

Redno prebiram vaso rubriko, saj sem v njej Ze veckrat po na-
kljuéju izvedel marsikaj koristnega. Tokrat pa sam potrebujem na-
svet. Kot precej »potepuska« druzina z dvema otrokoma se pogosto
podamo na pocitnice in ko sta bila otroka se manjsa, smo imeli na
potovanjih pogosto tezave predvsem z njuno prebavo. Ceprav smo
letovali relativno blizu, v glede higiene naceloma ne zelo problema-
ticnih deZelah (Gr¢ija, Portugalska, Ciper), nam je pocitnice vedno
pokvarila vsaj kaksna driska. Doma in na jadranski obali teh teZav
ni bilo nikoli, na daljsih potovanjih pa tako rekoc vedno. Letos sta
otroka stara sedem in devet let in nacrtujemo pocitnice na Tajskem.
Zena je sicer Ze sestavila manjso potovalno lekarno z obicajnimi
stvarmi, ampak ker Zelim, da bodo pocitnice na bolj oddaljenem
kosc¢ku planeta zares mirne, vas prosim za nasvet, kaj vse je pripo-
rocljivo vzeti s seboj in kako ravnati, da z zdravjem ne bo tezav.
Matevz, Radenci

Pozdravljeni Matevz!

Naj najprej povem, da mi je potepuski duh druzin zelo véec. Ce pa
so poleg tega starsi $e dovolj odgovorni, da poskrbijo za preventivo
(kolikor se to pa¢ da), sem $e bolj vesela. Glede na to, da se na pot ne
odpravljate prvi¢, predvidevam, da imate osnovno lekarno zaloZeno.
Pa naj za vse druge bralce in popotnike le na hitro ponovim, kaj naj
bi vsebovala: sredstvo za znizevanje vroc¢ine (denimo paracetamol),
nekaj proti bole¢inam (tudi to je to lahko kar paracetamol), zas¢itno
kremo proti pikom ZuZelk in nekaj za po pikih (denimo Fenistil gel
ali Kamagel), oblize razli¢nih velikosti, majhno pakiranje fizioloske
raztopine za ¢i$cenje ran, nekaj proti driski (denimo Linex) ... Poleg
tega pa seveda vsa zdravila, ki jih redno jemljete, in kak$no razkuzilo.
Dodatno pa lahko v lekarno dodate e praske za pripravo rehidra-
cijske tekocine (Ce se pojavi driska, ki lahko pripelje do dehidracije)
ter kaksne probioti¢ne kapljice (za otroke in odrasle), ki jih dobite v
lekarni. Z njimi je pravzaprav dobro zaceti ze pred potovanjem. V
¢revesju ustvarijo ugodno bakterijsko floro, ki lahko vsaj olajsa (pre-
preiti jih Zal ne more) morebitne prebavne tezave. Tem pa se boste
najlazje izognili z uzivanjem le dobro prepecene in prekuhane hra-
ne, izogibanjem pitju vode, ki ni v originalno zaprtih plastenkah, ter
ledenim kockam. In pa seveda s temeljito in dosledno higieno rok.
Glede na cilj potovanja sem malo pobrskala e za podatki o malariji
- v ve¢jih mestih in turisti¢nih krajih na Tajskem te nevarnosti po
podatkih prakti¢no ni. Priporocljivo pa je cepljenje proti hepatitisu A.

Pa sre¢no pot!
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Zdravi na poti

Naj pocitnice ostanejo
v lepem spominu

Odhajate na zasluZzen dopust? Pripravili smo vam nekaj nasvetov, da boste imeli ¢im manj teZav in vam bodo
letoSnje pocitnice ostale v najlepSem spominu.

Maja Mikli¢, dr. med.,
spec. druzinske medicine

Vsem, ki potujete v bolj oddaljene kraje,
priporo¢amo, da se pozanimate, katera pre-
ventivna cepljenja svetujemo in s katerimi bo-
leznimi se lahko srecate na va$em izbranem
turisticnem cilju. Informacije lahko dobite na
podroc¢nih zavodih za zdravstveno varstvo in
spletnih straneh za popotnike. Ve¢ini bodo
skupne majhne nadloge, ki nam lahko zagre-
nijo pocitnice.

PIKI ZUZELK

Za tiste, ki ne boste zapustili Sredozemlja,
so verjetno najbolj nadlezni piki Zuzelk. V
velini primerov so bole¢ina, srbecica in rde-
Cica posledica vbrizganega strupa zuzelke, ki

vsebuje snovi, imenovane biogeni amini in
beljakovine. Tako pri piku ¢ebel, os, sr$enov,
pajkov in drugih ZzuZelk vedno pri¢akujemo
lokalno reakcijo na pik. Predel otece, pordi
in srbi, traja lahko tudi ve¢ dni.

Priporo¢amo: V takih primeri zadostuje,
da prizadeti del namilimo in speremo pod
tekoco vodo, osusimo in veckrat za krajsi ¢as
hladimo z ledom, zavitim v ¢isto krpo. Po hla-
jenju nanesemo gel z antihistaminikom. Ce
oteklina preseze nekaj centimetrov v premeru
(denimo ve¢ kot tri centimetre) ali je srbe¢ih
pikov veliko, lahko vzamemo sistemski anti-
histaminik, ki je na voljo vlekarni brez recep-
ta. Komarji lahko prenasajo razli¢ne vrste bo-
lezni, predvsem vrocice. Ve¢inoma so aktivni
pretezno zjutraj in zvecer. Tigrasti komarji, ki
so se zadnja leta razpasli tudi po Evropi, pa
so agresivnejsi in pikajo skozi ves dan. Zato je
priporocljiva uporaba repelentov.

Nosite dolge rokave in obleke svetlih barv,

e

v Crevesje.

najmanj 4 milijarde.

Vegetarijanska formula.

Izdelek je obstojen na sobni temperaturi.

I} Probiotik + prebiotik

Gr8-Dophilus ™, 60 kapsul
8 vrst probioticnih bakterij z navedenimi sevi in
dodanim prebiotikom FOS (fruktooligosaharidi).

Enteri¢no oblozena kapsula je odporna na kisline v Zelodcu
in tako prenese mikrofloro direktno na mesto delovanja -

Vsaka kapsula ob proizvodniji vsebuje 11 milijard Zivih
mikroorganizmoyv, do konca roka uporabnosti pa se ohranijo

Gr8-Dophilus”
Healthy Intestinal Flora®
B Strains & 4 Billion Potency
*Dairy Free / With FOS
“Shelf Stable / Enteric Coatec
60 Vag Capsules
A Dietury Supplamart
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HISA ZDRAVJA

Izbirate lahko med ve¢ kot 80 razli¢nimi visoko kvalitetnimi naravnimi prehranskimi dopolnili NOW.
Na voljo so v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si. ( ©08080 12
Za vec informacij o izdelkih lahko poklicete na brezplacno telefonsko stevilko:

Doktor 24

ne zadrzujte se v blizini stojecih voda ter go-
stejSega grmovja in bivalne prostore zascitite
z mreZo proti komarjem. Pri piku ¢ebel ali os
s pinceto odstranite Zelo iz koze. V primeru
sistemske preobcutljivostne reakcije je naj-
pomembneje to, da jo prepoznate. Oteklina,
rdecina in koprivnica drugod po kozi, ki je
oddaljena od mesta pika (oteklina obraza,
koprivnica po trupu), zahteva zdravniski
pregled in zdravljenje. Pri tezki sistemski
preobcutljivostni reakciji so prizadeta diha-
la, prebavila in obtocila. Bolnik ¢uti otezeno
dihanje, v prsih mu lahko piska, lahko se po-
javijo driska, bruhanje, pospesen sr¢ni utrip
in nizji krvni tlak. Bolnik postane omoti¢en
in lahko izgubi zavest. Grozi mu anafilakti¢ni

Doktor 24

Klinika Doktor 24 d.o.0.,
Savska cesta 3, Ljubljana

Stresna urinska inkontinenca
in ohlapna noznica

10 % nizja cena

za lasersko zdravljenje

Ultrazvocna diagnostika

10 % nizja cena
ultrazvok trebusne votline

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si
www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo niZjo ceno vsem, ki se boste naroili
do 31.julija 2017 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.



$ok in taka reakcija je smrtno nevarna. Aler-
gijska reakcija se praviloma razvije zelo hitro
po piku, v nekaj minutah do 1 ure. V tem pri-
meru pokli¢ite urgentnega zdravnika. Ljudje,
ki vedo, da so alergi¢ni na pik dolocene Zuzel-
ke, naj imajo set za samopomoc¢ vedno pri sebi
(antihistaminik, medrol, adrenalin).

PREBAVNE MOTN]E:

Potovalna driska je ponavadi posledica uzi-
vanja okuZene hrane ali vode zaradi slabih hi-

Nagradno vprasanje:
Najpogostejsa bolezen, ki ji podleze 20-50%
vseh popotnikov, je potovalna driska, ki ogroza
bolnika predvsem zaradi izgube tekocin in
elektrolitov, kar lahko vodi v hudo:

a. Dehidracijo

b. Rehidracijo

¢.  Artikulacijo

Resitev posljite najkasneje do srede, 5. julija
2017, na naslov Doktor 24 revija, Savska cesta
3, Ljubljana.

Vsem, ki boste poslali resitev, bomo po posti
poslali ponudbo Doktor 24 Asistence.

V Zrebanju lahko sodelujete le z enim pravilno
izpolnjenim kuponom.

Med pravilnimi odgovori bo EN
izzrebanec prejel BOMBAZNO JOPICO.

Izzrebanka vprasanja Doktor 37, ki prejme
BOMBAZNO JOPICO, je: IRENA PRELOVEC
BREG 38, CELJE

Kupon

Ime:

Priimek:

Naslov:

Telefon:

Odgovor:

Vsem, ki boste poslali odgovore, podarimo ENO
mesecno nadomestilo za Doktor 24 Asistenco.*

*Velja ob podpisu nove pogodbe s PZA.
10

gienskih razmer ali pa enostavno le posledica
spremembe prehranjevalnih navad na poto-
vanju. K sre¢i ve¢inoma poteka razmeroma
blago in mine v 3-7 dneh. Potovalna driska
je predvsem zelo neprijetna, nevarna postane
zaradi moznosti dehidracije.

Da bi preprecili dehidracijo, dajajte bolniku
piti rehidracijske napitke, ki jih lahko kupite v
lekarni. Poleg soli in mineralov vsebujejo tudi
glukozo in ogljikove hidrate, na primer rizev
prah, ki poveca absorpcijo v ¢revesju. Doma
lahko pripravite napitek tako, da zmesate pol
zlicke soli s $estimi zlickami sladkorja in enim
litrom ¢iste pitne vode. Bolnik naj mes$anico
pije pocasi, po majhnih pozirkih in ves dan.
Hitro pitje namre¢ lahko sprozi bruhanje, s
¢imer boste storili ve¢ skode kot koristi. V¢a-
sih so zaradi neprestanega bruhanja, visoke
vrocine ali krvi v blatu potrebni hospitalizaci-
ja, antibiotik in intravenozno nadomescanje
tekoc¢in. Ce zboli otrok, pomo¢ poiscite Se
nekoliko prej, saj lahko moc¢na driska v zelo
kratkem casu povzro¢i hudo dehidracijo. Ve-
lika izguba elektrolitov in vode lahko vodi v
smrt. Ob znakih dehidracije in resne okuzbe
pri otroku, kot so krvava driska, ugreznjena
velika mecava na glavi, zaspanost, jok brez
solz, manj mokre plenice oziroma manj uri-
niranja, vro¢ina nad 38 °C (ne mine v dveh
dneh) ali neprestano bruhanje, ki onemogoca
zadostno zauzitje teko¢in, pois¢ite zdravnisko
pomo¢ nemudoma. Glede diete med obole-
njem svetujemo, da se prve dni izogibate
kave, mle¢nih izdelkov, sladkarij, gaziranih
pija¢, svezega sadja ter zelenjave. Probiotiki
bodo pomagali znova vzpostaviti primerno
¢revesno floro. Sprva raje uzivajte riz, banane,
krekerje in prepecenec. Ko se simptomi umi-
rijo, lahko postopoma preidete na normalno
prehrano.

VNETJE SECIL:

Zenske so anatomsko dovzetnejie za okuz-
be spodnjih secil. Glede na prizadetost orga-
nov jih delimo na okuzbe zgornjih (ledvica)
in spodnjih (mehur, se¢nica) sec¢il. Zadnja so
pogostej$a. Znacilni simptomi so nenadno

Potovalna lekarna naj vsebuje:

o vsazdravila, ki jih otrok redno
jemlje, predpisana od pediatra;

o sredstva proti potovalni slabosti:
dimenhidrinat, ingver;

o sredstva proti alergiji na sonce in
pike ZuZelk: antihistaminik v obliki
sirupa ali tablete , krema fenistil;

o sredstva proti driski: rehidracijske
raztopine in probiotiki (linex);

o sredstva proti vnetju secil (uroloski
Caj, brusnice);

o proti zaprtju glicerinske svecke,
probiotike;

o zaslito pred soncem s SPF 30-50;

o prisoncnih opeklinah kreme za
blazZenje opeklin in srbecice;

o protivrocini in boleini paraceta-
mol;

o proti vnetemu grlu septolete ali
prsilo z analgeticnim ucinkom;

o proti zamasenemu nosu fiziolosko
raztopino za izpiranje in dekonge-
stivne kapljice za nos za otroke.

Zdravila hranite na sobni temperaturi
in primerni vlaznosti, da ohranijo svoje
lastnosti in rok uporabe.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Doktor 24



siljenje in pekoce odvajanje manjsih koli¢in
vode, bolecina in obcutljivost nad sramnico
ter spremenjena vonj in barva urina, lahko
tudi prisotnost krvi v vodi. V primeru priza-
detosti ledvic se pojavi vrocina, ledvena bole-
¢ina, bruhanje in celo driska. Zdravi moski le
redko zbolijo, saj je njihova se¢nica anatom-
sko bolj oddaljena od anusa. Poleg tega delu-
jejo izlocki prostate baktericidno (unicujejo
bakterije). Nasprotno imajo Zzenske zaradi
kratke in ravne se¢nice v blizini anusa pogo-
ste okuzbe secil. Se posebno v dneh, ko imajo
pari vec ¢asa za intimnost, se hitro zgodi, da
po spolnih odnosih nastopijo tovrstne tezave.
Temu se izognete tako, da ¢im prej po odnosu
odvajate vodo in na ta nacin sperete bateri-
je iz se¢nice. Pomembno je tudi vzdrzevanje
normalne vaginalne flore. Laktobacili zaradi
tvorbe kislega okolja in vodikovega peroksida
zmanjsujejo moznost uroinfekta. Zenskam
odsvetujemo uporabo agresivnih mil za inti-
mno higieno in spiranje noznice z vodo. Te-
Zave so pogostejSe tudi ob uporabi diafragme
in spermicidov.

Vnetja secil zdravimo z antibiotikom. Ob
zaCetnih tezavah (in preventivno) svetujemo
pitje ve¢jih koli¢in vode oziroma tekocin (2-3

Crevesja (Escerichia colli), svetujemo, da se po
opravljeni veliki potrebi brisete od spredaj na-
zaj. V primeru ponavljajocih se tezav se lahko
posvetujete z osebnim zdravnikom o mozno-
sti profilakti¢nega zdravljenja.

OPEKLINE:

Prekomerno soncenje povzroca opekline
in je vzrok nastanka koznega raka. S tem v
mislih se pred njim primerno zas¢itite. Vedno

nosite pokrivalo, son¢na ocala in oblacila, ki
vas bodo varovala pred zarki. Med 10. in 16.
uro poiscite senco, $e zlasti z otrokom. Na
koZo nanesite sredstvo za za$cito pred son-
cem z visokim za$¢itnim faktorjem. Zas¢itni
faktor (SPF) za$¢itne kreme nam pove, koli-
kokrat dalj smo lahko ob pravilnem nanosu
izpostavljeni soncu, kot ¢e na sebi ne bi imeli
nobene zaicite. Zelo pomembno je, da ga na-
nesemo v dovolj debelem sloju in po¢akamo,
da se vpije v koZo. Za$¢ito moramo obnoviti
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Otroski vlazni robcki

99°vodal
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1/dan). Primerna sta uroloski ¢aj in uZivanje
brusnic. Pripravki te rastline upocasnijo ozi-
roma zmanj$ajo pritrditev bakterij na sluzni-
co secil (mehurja in se¢nice) in s tem mo-
znost za njihov razrast. Ker je najpogostejsi
povzroditelj vnetij secil bakterija, ki izvira iz

Violeta Water Care otroski robcki za zad¢ito in nego od prvega dne

Koza dojenckov je do petkrat tanjéa od koZe odraslih in $e nima razvitih samozascitnih
mehanizmoy, zato je potrebna najvisja Cistost in varnost pri sami negi. Zaradi tega so v nasih
laboratorijih razvili nove Violeta Water Care otroske vlaine robcke, ki so sestavijeni iz 99%
preciscene vode. Poleg vode je druga naravna sestavina izvlecek iz semen nordijske robide,
ki §€iti, krepi in globoko viazi dojenckove koZo.
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vsaki dve uri oziroma po vsakem kopanju,
obilnem znojenju ali brisanju z brisaco. Ope-
kline se po soncenju pojavijo z nekajurnim
zamikom in so lahko razli¢nih stopenj, od
blage rdecice do hudih opeklin z mehurji in
prizadetostjo vsega telesa, tudi s povisano te-
lesno temperaturo. Blazjo rdecico hladimo z
obkladki, kozo pa namazemo s hladilnim ge-
lom. Hujse opekline v¢asih zahtevajo pregled
pri zdravniku. Opecena koza izgubi svojo
vlago in elasti¢nost, zato je na dotik pekoca,
suha in srbeca. Povrniti morate izgubljeno
tekocino, zato pijte veliko vode. V lekarnah
dobite brez recepta izdelke proti srbenju in
z negovalnim ucinkom, ki delujejo hitro in
dolgotrajno, hkrati pa kozo prijetno hladijo.
Tezave minejo v nekaj dneh, Ce se izogibate
soncu. Priporodljivo je tudi uzivanje Zivil, ki
vsebujejo antioksidante in nevtralizirajo na-
stalo $kodo ter okrepijo zas¢itno sposobnost
koze z naravnim virom betakarotena. Pri-
merna je vsa oranzna, rdeca in zelena hrana
(korencek ...). Pri otroku ne pozabite na do-
datno za$¢ito ustnic in uhljev, ki kukajo izpod
pokrivala.

Tudi meduze povzrocajo opekline koze. Ob
dotiku njihovih ozigalk se sprostijo kemi¢ni
strupi, ki poskodujejo kozo. Najbolje je, ¢e
boled¢e mesto takoj sperete z morsko vodo
in sku$ate odstraniti morebitne ozigalke, ki
so ostale na kozi. Ce vam to z izpiranjem ne
uspe, si lahko pomagate s kaksnim bolj topim
predmetom ali orokavi¢eno roko. Opeceno
mesto hladite 10-15 minut vsako uro, dokler
se bolec¢ina ne umiri. Uporabite obkladke ali
led, ki ga zavijte v tanko, ¢isto krpo. Pozneje
si lahko opeceno mesto namazete tudi s hla-
dilnimi mazili.

VROCINA IN BOLECINE:

Otroci pogosto zbolijo ob nepravem casu.
Ker se njihov imunski sistem $ele razvija, ima-
jo prakti¢no preko vsega leta obdobja manjsih
prehladov, ki se ob¢asno zapletejo Se z vnetjem
uses, angino ali plju¢nico. Ce se vam to zgo-
di ravno na pocitnicah, poskrbite, da otroku
lajsate simptome prehlada. Zamasen nosek
spirajte z fiziolo§ko raztopino in uporabite de-
kongestivne kapljice za nos pred spanjem. V
primeru bolecin v grlu svetujemo septolete ali
analgeti¢na razprsila. Ob bole¢inah in povisani
temperaturi pa je najvarnejse zdravilo parace-
tamol v obliki in odmerku, ki sta primerna za
starost in tezo otroka (sirup, svecke ali tablete).
Ce vrocina ne izzveni v treh dneh ali je otrok
prizadet, poiscite zdravnisko pomo¢.

12

Maja Mikli¢, dr. med.,
spec. druzinske medicine

Pri potovanju z malimi otroki obstajata dve
vrsti druzin. Prvi so tisti, ki nimajo nobenih te-
zav, drugi pa taki, ki raje ne gredo nikamor, saj
se jim dalj$a pot kaj hitro sprevrze v pravo no¢-
no moro. Kako si olaj$ati Zivljenje in v zameno
za vlozen trud prispeti na cilj zadovoljni? Sledi
nekaj nasvetov, ki preverjeno delujejo.

1. Naj se vam ne mudi. Pot z otroki bo zane-
sljivo trajala dalj ¢asa, kot je predvidel izpis na
navigacijski napravi. Postanki so obvezni! Ko-
likokrat in kako dolgo, boste videli sami, pred-
vidoma racunajte na vsako uro priblizno 15
minut. Otroci bodo morali veckrat poiskati stra-
nisc¢e kot vi. Ko bodo opravili potrebo in umirili
la¢ni Zelodéek, bodo boljse volje, vi pa lahko
ta Cas izkoristite, da si boste pretegnili noge in
razgibali hrbet. Kozarec vode ali ob¢asna kavica
ne $kodita. Vzemite si Cas, saj ste na pocitnicah.
Preseneceni boste, kako lahko na cilj pridete
manj utrujeni in bolje razpoloZeni.

2. Planirajte! Rezervirajte si pocitnice vnaprej.
Presenedenja niso zazelena, improvizacija pa se
ponavadi slabo obnese. Potovanje na nacin »jaz
in moj nahrbtnik« kot v ¢asu pred otroki ni ve¢
najboljia resitev. Cakanje na vrocini, s koveki v
rokah in otroci v naro¢ju na prevoz ali prenocisée
ni niti najmanj zabavno. Ce je pot do konc¢nega
cilja resni¢no dolga, jo lahko skrajsate z vmesnim
postankom za en dan v kakem zanimivem kraju z
naravnimi lepotami ali turisti¢no atrakcijo.

3. Skupaj uzivajte v panorami! Otroska pozor-
nost je kratkotrajnejsa in hitro odvrnljiva. Ce so
dovolj veliki, jim lahko zaupate svoj ali kakSen
cenejsi (otroski) fotoaparat in jim zaupate nalo-
g0, naj sami ovekovecijo vse, kar se njim zdi lepo.
Poleg ponesrecenih slik nog in neba je mozno,
da ujamejo prisréne trenutke, ki jih boste Zeleli
shraniti.

4. Ne pretiravajte z obleko. Prej en kovcek
samo za vas, zdaj en kovcek za vse. Vzemite s
sabo nekaj udobnega, zra¢nega, ce je le mogo-
¢e bombaznega ali lanenega. Tudi pokrivalo je
obvezno v poletnem c¢asu. Preletite ve¢dnevno
ali celo mese¢no napoved vremena, a jo vzemi-
te z rezervo. Vedno vzemite vsaj en kos toplejse
obleke in rezervo v primeru dezja.

5. Prigrizki za na pot. Ne jemljite hitropo-
kvarljive hrane, ¢e nimate hladilne torbe. Pri-
merna sta vnaprej oprana in narezana sadje ter
zelenjava. Tudi slani prigrizki, kot so grisini ali
slane palcke, so dober nadomestek, ki umiri
razdrazen Zelodcek. Izogibajte se sladkarijam,
saj bodo otroci po njih bolj razdraZljivi in hipe-
raktivni. Pijte vodo.

6. Razkuzevanje in umivanje rok. Na poti ni
vedno tekoce vode, zato so rob¢cki za razkuzeva-
nje rok zelo priro¢ni.

7. Dolgcas je va$ najvecji sovraznik. Pridite
oboroZeni in zmaga bo vasa! Ponavadi se na
poti izkaze za koristno igranje razli¢nih iger,
denimo »Zival na ¢rko«, »ugani, kaj vidim, iz-
misljene uganke, obujanje spominov, »ponovi
ritem ploskanja«, »ugani, katera pesem« ... V
primeru dalj$ega ¢akanja z omejitvijo gibanja
vzemite knjiZice z igracko za manjse, stripe/
knjige za vecje otroke ali tablico s pou¢nimi
igricami. Med dopustom se je v ¢asu najmoc¢-
nejSega sonca treba umakniti v senco. Ce niste
med tistimi, ki imajo pla¢ano animacijo v ho-
telu, in Zelite za svoje otroke le najboljse, lahko
zdruzite prijetno s koristnim. Studije so doka-
zale, da otroci najve¢ pozabijo in najve¢ kako-
vostnega Casa izgubijo ravno med pocitnicami.
Na kratko povedano, ¢e bi se med pocitnicami
vsak dan nekaj malega ucili, bi bil njihov rezul-
tat drugo leto v povprecju boljsi za eno oceno.
Vem, da mislite, da je nemogoce, da bi jih pri-
pravili do Cesa takega, in imate prav. A Ce to isto
idejo prodate kot »igranje« z nagrado na koncu,
se slidi precej bolje, ne?
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Potovalna driska

v e )
Na pocitnicah, a
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vecino casa na skoljki
Najpogostejsa bolezen, ki ji podleZe 20-50 odstotkov vseh popotnikov,
je potovalna driska. Uzivanje s fekalijami okuZene hrane ali vode in

nezmoznost vzdrzevanja higienskega minimuma sta glavna razloga za
tezave.

Maja Mikli¢, dr. med.,
spec. druzinske medicine

Znadilen je nenaden zacetek bolezni z od-
vajanjem vecje koli¢ine mehkega ali tekocega
blata. Drisko spremljajo kr¢i, slabost, bruha-
nje, napihnjenost, izguba apetita in obc¢asno
tudi poviSana telesna temperatura. Na sreco
je v vecini primerov potek blazji in bolezen
samoomejujoca. Navadno spontano izzveni v
3-7 dneh.

Popotnikom lahko skodi
hrana, ki domac¢inom ne
povzroca tezav

Zaradi razli¢ne inkubacijske dobe lahko
popotniki zbolijo po slabem tednu ali $ele po
prihodu domov. Povzrocitelji driske so bakte-
rije, virusi in paraziti. Pri odraslih prevladu-
jejo okuzbe z bakterijami (Escherichia coli,
Shigella, Salmonella), pri otrocih pa z virusi

(rotavirus, norovirus). Najvedji rizi¢ni deja-
nik predstavlja cilj potovanja, zlasti v dezele
v razvoju (Latinska Amerika, Afrika, Srednji
vzhod in Azija). Zanimivo je, da popotnikom
lahko $kodi hrana, ki domac¢inom o¢itno ne
povzroca tezav. To pripisujemo razvoju imu-
nosti pri tistih, ki so veckrat izpostavljeni is-
temu patogenu. Tovrstna odpornost se razvije
$ele po nekaj mesecih oziroma letih bivanja
na istem podrodju.

Najnevarnejsa je
dehidracija

Bolnika z drisko ogroza predvsem izguba
teko¢in in elektrolitov, kar lahko vodi v hudo
dehidracijo in celo smrt. Bolj ogrozeni so
otroci, starej$i, sladkorni bolniki, tisti s kro-
ni¢no vnetno ¢revesno boleznijo in imuno-
kompromitirani. Kisel pH v Zelodcu unici
veliko patogenov in je prva za$¢ita pri vdoru
mikrobov skozi ¢revesno sluznico. Zato imajo
tisti, ki jemljejo zdravila za znizevanje zelod¢-
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VLAKNINE @ PROBIOTIK

l PREBIOTIK

Edinstvena
kombinacija
pri sindromu
razdrazljivega
Crevesja.

Sindrom razdrazljivega Crevesja je skupina
tezav, ki vkljucuje:

« bolecino ali nelagodje v predelu trebuha,
« spremembe v pogostnosti izlocanja,
» videz blata.

Lepicol® 3 v 1 edini zdruZuje vse sestavine, ki
jih potrebujete za lajSanje teZav z razdrazljivim
Crevesjem.

« Vse sestavine so izklju¢no naravnega izvora.
« Varenin preizkusen, Ze 25 let na trziscu.
« Lepicol®3 v 1 je razvil clovek, ki je sam

imel hude tezave z razdrazljivim Crevesjem.
« Primeren za dolgotrajno jemanije.
« Nevsebuje sladkorja, glutena, barvil in

kakrsnikoli drugih dodatkov.

Na voljo v lekarnah, specializiranih
prodajalnah in na www.arspharmae.com.
Za strokovni nasvet poklicite 080 87 66.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in

raznovrstno prehrano.

Narava je modra



ne kisline (antacidi, inhibitorji protonske ¢r-
palke), to zas¢ito oslabljeno.

Prevri, skuhaj ali ne jej

Filtracija opore¢ne vode ne zadosca, Ze
manj kot petminutno vretje vode pa ucinko-
vito unici viruse, parazite in vecino bakterij.
Vodo lahko razkuzimo tudi kemic¢no (z do-
dajanjem jodove raztopine, tablet kloramina)
ali z obsevanjem z ultravijoli¢no svetlobo. Da
bi se izognili tezavam, svetujemo, da si pogo-
sto umivate roke ter na potovanjih uzivate le
prekuhano hrano. Jejte sadje oziroma zele-
njavo, ki jo lahko olupite. Pijte ustekleni¢eno
vodo. Za pomivanje posode in hrane vodo
prej prevrite. Solata in morski sadezi niso
primerna hrana, $e zlasti ne tista, kupljena od
uli¢nih prodajalcev.

Vsaj 100 ml tekoc¢ine na
kilogram telesne teze v 24
urah

Pri samozdravljenju je najpomembnej-
$e nadomescanje tekocin in elektrolitov. To
uspesno storite s pitjem vode, ki ji dodate
rehidracijske praske, oziroma izotoni¢nih
napitkov. Nadomestiti morate vsaj 100 ml
tekocine na kilogram telesne teze v 24 urah.
Izogibajte se hrani z veliko balasta (sveze sad-
je in zelenjava), mleku, mle¢nim izdelkov,
sladki in mastni hrani ter pravi kavi. Obroki
naj bodo manjsi. Svetujemo uZivanje prepe-
Cenca, juhe (prezganka, kostna), kuhanega
riza in krompirja ter ¢ajev s ¢reslovinami ali
tanini (zeleni, ¢rni, borovnicev). Za normali-
zacijo oziroma vzdrzevanje flore so primerni
pre- in probiotiki, ki skrbijo za razrast kori-

probioticnih kultur iz kar 7 sevov.

Zasamo 12,95 EUR.

Novost: S-biotik Forte

Jemljete antibiotike, ki vam skvarijo ¢revesno floro?
Odlicna resitev je S-biotik Forte s kar 20 milijardami zivih

Vsebuje tudi prebiotike, ki dodatno pospesijo razrast dobrih bakterij v ¢revesju.
S-biotik Forte je zelo enostaven za uporabo, saj zadostuje samo 1 kapsula
dnevno. Probioti¢ne kulture so zelo odporne na zelod¢no kislino in Zol¢ne soli.

Ze v lekarnah in na www.naturamedica.si, tel. 03/56-30-022, 040/214-620.

S-biotik

stnih bakterij v ¢revesju in s tem zmanjsajo
moznost okuzb. Koristi lahko tudi medicin-
sko oglje. Pri zelo pogostem odvajanju pred-
piSemo loperamid (seldiar), ki zmanjsa tevi-
lo odvajanj. Znaki, ki kaZejo na hujsi potek in
potrebo po zdravniski pomodi, so: prisotnost
krvi ali vecje kolic¢ine sluzi v blatu, huda bo-
lec¢ina v trebuhu, visoka telesna temperatura,
nezmoznost nadomescanja tekocin in podalj-
$an potek. Takrat je potrebno kratkotrajno
zdravljenje z antibiotiki in intravenozno na-
domescanje tekocin.

Doktor svetuje

Kako se zascitite:

- Pogosto si umivajte roke;

- pijte le ustekleniceno vodo, za vse
druge potrebe naj bo voda prekuhana;
- ne uzivajte surove hrane;

- poskrbite za ustrezno nadomescanje
tekocing

- 0b hujsem poteku driske poiscite
zdravnika.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si
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Tina Bajc, mag. farm.,
Lekarna Ljubljana - Lekarna Savska

Pocitniska lekarna
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Prihaja ¢as dopustov, morja, sonca in brezskrbnega poleZavanja na plazi. Pred tem pa stres pakiranja in ugo-
tavljanje, »kaj bomo pa letos pozabili«. V nujen del prtljage sodijo tudi zdravila za zdravljenje kroni¢nih bolezni,
za samozdravljenje in ostali medicinski pripomocki. Vsaka pocitniSka lekarna je odvisna od ¢asa vasSega
bivanja, kraja oziroma medicinske oskrbe v blizini, od dejstva, ali potujete sami ali z otroki, in od vaSe starosti
ter zdravstvenega stanja. Da pa vam letos ne bo treba razmisljati, kaj bi bilo dobro vzeti s seboj, sem vam pri-
pravila splosen seznam pocitniSke lekarne za lajSanje najpogostejsih teZav na dopustu.

Na prvem mestu so seveda zdravila, ki jth ~ narkoti¢nih analgetikov, inzulina in seta za  koZzi ob so¢asnem jemanju vasih zdravil in
redno jemljete zaradi kroni¢nih bolezni (¢e  injiciranje inzulina ter seta za samopomo¢  izpostavljanju UV-zarkom;
pocitnikujete ¢ez mejo, boste potrebovali  ob alergi¢ni reakciji). Z zdravnikom ali far- o komplet za oskrbo rane: sterilne gaze,
zdravnis$ko potrdilo za prenaSanje uspaval, macevtom se posvetujte o mozni reakciji na povoji, oblizi razli¢nih velikosti, bel

ZA VSE PREBAVNE TEZAVE <=

UCINKOVITO OD ZELODCA DO KONCA CREVESJA

Ste zaprti, vas napenja, imate krce, bolecine v trebuhu, vas tisci, imate razdrazljivo ¢revo, vas boli ob orour el e,
iztrebljanju? Vam hrana po zauzitju kar noce iz Zelodca? Vas pece zgaga, se vam spahuje? B o

Resitev je Caricol, edinstven, 100-odstotno naraven pripravek s papajo, ki se preprosto zauzije po obroku.
S svojimi encimi in prebavnimi lastnostmi poskrbi za ucinkovito in urejeno prebavo.

Vasa prebavila se napolnijo z energijo, zato se zauZita hrana laze prebavi in za seboj pusti le odli¢no
pocutje za vas vsakodnevni nasmesek. Bio izdelek Caricol je primeren za odrasle, otroke, nosecnice in
dojece matere.

&

Na voljo je v lekarnah in na www.naturamedica.si, i &&r;ur oty sile. 1

tel.: 03/56 300 22, 040/ 214 620. it (el e

Jooue)



lepilni trak, elasti¢en povoj, razkuzilo
za rane in mazilo za hitrejSe celjenje
ran;

. termometer;

o  zdravila za zniZevanje telesne tempe-
rature in proti bole¢inam (paraceta-
mol) in zdravila za laj$anje bolecin, ki
hkrati delujejo protivnetno (ibupro-
fen, naproksen, acetilsalicilna kislina),
mazila s protivnetnim delovanjem za
laj$anje bolecin po poskodbi;

o zdravila proti alergiji;

o zdravila za laj$anje tezav z Zelodcem
(hidrotalcid, ranitidin, pantoprazol);

tablete proti potovalni slabosti;
tablete, sirup ali svecke za lazje odva-
janje blata ob zaprtju (¢e imate zaradi
spremembe okolja ponavadi tezave z
zaprtjem, lahko Ze preventivno jemlje-
te sirup z laktulozo);

probiotiki, rehidracijski praski za na-
domescanje izgubljenih elektrolitov
ob driski, bruhanju in pove¢anem
znojenju;

sredstvo za za$cito pred piki insektov
in mazilo za lajsanje reakcije po piku;
kreme za za$¢ito pred soncem z viso-
kim faktorjem, ki so vodoodporne in

Vnetje mehurja
na dopustu?

/Z Canephron zdravi vnetje.
/3 Sprosca razdrazljiv mehur.
/5 Podpira delovanje ledvic.

Zdravilo je na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah. Pred
uporabo natanéno preberite priloZeno navodilo. O tveganju in
neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

AT

@ Bionorica’

Canephron®
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vsebujejo filtre UVA in UVB, krema
za nego koze po soncenju in krema za
lajSanje morebitnih opeklin;

o pastile za vneto Zzrelo in kapljice za
nos.

K osebnim dokumentom prilozite kartico
zdravstvenega zavarovanja, evropsko zdra-
vstveno kartico in potrdilo o dodatnem zdra-
vstvenem zavarovanju za tujino.

Pocitnigko lekarno si pripravite v eni tor-
bici, ki na dopustu ne bo dostopna otrokom.
Zdravila naj ostanejo v originalni ovojnini,
skupaj z navodili za uporabo (pri nakupu
zdravil za samozdravljenje se pozanimajte
o namenu uporabe, odmerjanju zdravila in
morebitnih kontraindikacijah), preverite tudi
ustreznost roka uporabe. Pazite, da zdravila
ne bodo shranjena pri temperaturi, viji od 25
°C, zas¢itena naj bodo pred svetlobo, ne pu-
$¢ajte jih v stojecih vozilih, ki se lahko razgre-
jejo. Posebno pozorni bodite pri zdravilih, za
katera je dolocen poseben rezim shranjevanja
(denimo inzulin).

Zelim vam lep dopust brez neljubih nezgod
in naj pocitniska lekarna ostane skoraj nedo-
taknjena.
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Telekom Slovenije je razvil novo inovativno resitev oskrbe
na daljavo za starejse, invalide in kroni¢ne bolnike

Telekom Slovenije razvija sodobne storitve
inresitve s podro¢ja zdravja in oskrbe

na daljavo, ki so namenjene zasebnim
(kroni¢nim bolnikom, starejSim osebam,
svojcem, skrbnikom) in tudi poslovnim
uporabnikom (izvajalcem zdravstvenih in
socialnih storitev ...).

Prva novost je storitev E-oskrba, ki omogoca
aktivno, bolj neodvisno ter varno bivanje

na domu vsem, ki potrebujejo podporo pri
samostojnem zivljenju v domacem okolju, in
»miren spanec« njihovim bliznjim. Storitev
E-oskrba je socialnovarstvena storitev, za
katero je Telekomu Slovenije Ministrstvo

za delo, druzino, socialne zadeve in enake
moznosti podelilo posebno dovoljenje.

Storitev E-oskrba je napredna resitev, ki se
enostavno in brez vecjih vlaganj prilagaja
potrebam ter bivalnemu okolju uporabnika.
Ucinkovito podpira bivanje starejsih, invalidov,
bolnikov s kroni¢nimi boleznimi, bolnikov po
tezjih operativnih posegih in oseb z demenco
prisamostojnejsem bivanju na njihovem domu.
24 ur na dan omogoca enostaven in hiter klic
na pomoc v primeru padca ali nenadne slabosti
ter organizacijo pomoci.

V bivalis¢u uporabnika je namescena oprema,
ki omogoca sprozenje klica na pomoc s
pritiskom na gumb na obesku ali na varovalni
enoti. Posebna dodana vrednost opreme je, da
omogocaalarmiranje tudiv primeru, ko denimo
zaradi padca, nezavesti ali slabosti uporabnik
ne more pritisniti na gumb. V takSnem
primeru se samodejno (prek senzorjev) sprozi
opozorilo asistenénemu centru in svojcem na
mobilni telefon, da pri uporabniku nekaj ni
v redu. Pomo¢ organizira medicinsko osebje
asisten¢nega centra in o tem obvesti svojce.

Storitev E-oskrba je namenjena podpori
pri samostojnem Zivljenju v domacem in
sirSem okolju, denimo na domu uporabnika,
v varovanem stanovanju, domu starejsih ...

7 NAJBLIZJIMI

VEDNO OB

PRAVEM CASU

E-OSKRBA

Svojcem pa omogoca:

. hitro obvesS¢anje v primeru potrebe
po pomodi in strokovno podporo
medicinskega osebja v asisten¢nem
centru;

«  stalen stik s svojci in ob¢utek varnosti;

- moznost lociranja poskodovanega;

+ lazje usklajevanje dnevnih obveznosti;

«  detekcijo dima - pozarna varnost,
detekcijo izliva vode - varnost pred
izlivom vode.

Oprema za storitev E-oskrba je prejela

Stevilna priznanja za kakovost in inovativnost,

proizvaja jo svetovno uveljavljen proizvajalec,

uporabljajo pa jo Stevilni uporabniki v ZDA,

Avstraliji, Izraelu, na Kitajskem in drugod.

Naova storitev E-oskrba Telekama Slovenije vam omogoca, da lahko preko napredne tehnologije enostavno spremljate
svoje najdrazje na njihovem domu ter jim nemudoma prisko€ite na pomo¢ v primeru nepredvidljivih dogodkaov. Paket
vkljutuje najemin montazo opreme, asistencne storitve 24 ur na dan ter mobilno aplikacijo za povezavo z oskrbovancem,
mozne pa so tudi dodatne prilagoditve. Za vec informacij obiscite www.telekom.si/e-oskrba, najblizji Telekomov center,

preverite v specializiranih prodajalnah z medicinskimi pripomocki ali poklicite 041 700 700 ali 080 8000.

www.telekom.si

TelekomSlovenije




Maja Krapez,
dr. med,, spec.
oftalmologije

Dokt

Oko lezi v orbitalni votlini in je zavarovano z vekami in trepalnicami. Ob svetlobi se zenica skr¢i, poleg tega pa
ob premocni svetlobi pripremo oci. To so naravni mehanizmi za zmanjSanje nevarnosti uc¢inka skodljivih Zarkov.
Tudi ozonska plast ustavi del skodljivih sevanj, a se koncentracija ozona v stratosferi pri nas vse bolj niza.

Do zemeljskega povr$ja dospejo ultravijo- ozonska plast naSega ozradja in ne do-  pomeni, da se $kodljivi uc¢inki z leti sestevajo.
licni (UV) Zarki, vidna svetloba in infrardeci sezejo povrsja Zemlje. Kar 80 odstotkov vsega UV-sevanja prej-
(IR) zarki. Najvecjo vlogo pri u¢inkih na naso o UVB-zarke z valovno dolzino od 280 memo do 20. leta starosti, zato je pomembno,
kozo in o¢i imajo UV-zarki. Glavni vir UV- do 320 nm ozonska plast zadrzi le da se zavedamo pomena zascite pred son¢ni-
-sevanja je Sonce. UV-sevanje pa ne prihaja delno, zato dosezejo povrsje Zemlje,
samo od Sonca, pac pa tudi iz umetnih virov, najmoc¢neje takrat, kadar je Sonce naj- ﬁ 7
kot so solariji in laserji. vije. D kt [

o UVA-Zarkov z valovno dolZino 320 do O Ol. é i
: : 400 nm ozonska plast ne vsrka. Po- KL N KA
Sonce Odda]a tri vrste UV P Klinika Doktor 24 d.o.0,,

vr$ino Zemlje doseze 150-krat vedja
koli¢ina zarkov UVA kot Zarkov UVB.

Savska cesta 3, Ljubljana

zarkov:

o UVC-zarke, ki imajo najkrajSo va-

lovno dolzino (do 280 nm), vsrka Ze Skodljivost UV-zarkov je kumulativna, kar Ocesna ambulanta

10 % nizja cena
ve o o o za celovit pregled pri specialistu okulistu
U cin kOVltO Od praVIJ ajo su he, — (ocesni tlak, ocesno ozadje, vidna ostrina ...)
\'4 (] ] ve
]
pekoce in utrujene oci @y
ock ke in hial o Kisl Saplbcea on Narocanje in informacije 24/7:
« Z izvleckom smetlike in hialuronsko kislino. B T
Uporabne & : W 0820 08240
» Uporabne Se 6 mesecev po odprtju. oy E o,
Kaple 12061 2 e narocanje@doktor24.si
» Brez konzervansov. O e 5 - ey
. . . N : z www.doktor24.si
¢ Primerne za uporabnike kontaktnih lec. p
e — . . ..
Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
Kapljice za oci AVogel so na voljo brez recepta v lekarnah in specializiranih prodajalnah. nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste naroili
www.avogel.si, www.farmedica.si, nasveti@farmedica.si, 01/524 02 16 do 31.julija 2017 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.
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mi zarki in jo za¢nemo izvajati Ze v zgodnjem
otro$tvu.

V zadnjem casu raziskovalci vse bolj opo-
zarjajo tudi na $kodljive u¢inke vidne svetlo-
be s kratko valovno dolzino, modre svetlobe,
ki prodre v oko vse do mreZnice.

Akutni u¢inki UV-sevanja na oko so foto-
keratitis in fotokonjunktivitis, ki sta lahko bo-
le¢a, ampak ne poskodujeta vida dolgoro¢no.

Veliko raziskav potrjuje, da zaradi kroni¢ne
izpostavitve UV-zarkom, Ce veliko ¢asa pre-
Zivite na soncu brez ustrezne zascite, lahko
prispevate k nastanku:

o sive mrene (pove¢ana motnost oCesne

lece, ki zmanj$uje ostrino vida),

o makularne degeneracije (spremembe
v rumeni pegi, ki prizadane centralni
vid),

o  rakastih obolenj v ocesu (najveckrat
bazalnoceli¢ni karcinom, najpogosteje
na spodnjih vekah),

o  pinguecule in pterigija (zadebelitve
veznice in Zilna membrana, ki prera-
$¢a roZenico).

Poznamo tri nacine zascite pred son¢nimi
zarki: izogibanje soncu, zas¢itna oblacila in
za§Citna sredstva.

Najucinkovitej$a zasita je izogibanje ne-
posrednemu izpostavljanju sonénim zarkom.
Izpostavljanje soncu moramo $e zlasti omejiti
v opoldanskem ¢asu, med 10. in 16. uro, ko
je Sonce najvi$je nad obzorjem in so ultravi-
joli¢ni zarki najmocnejsi. Najboljsi nadin, da
za§¢itimo svoje odi, je, da nosimo za$litna
son¢na ocala ter pokrivala s krajci, ki za$¢itijo
o¢i pred vdorom svetlobe od zgoraj.

Bivanje v prostorih z umetno svetlobo

Delo za racunalnikom

Uporaba sodobnih telefonov
Spremljanje video vsebin...

N
m@]@ﬁ www.nutrilab.si

nekateri dejavniki,

Sonc¢na ocala

Sonc¢na ocala uporabljajmo vedno, ko smo
na soncu dalj ¢asa in preZivljamo ¢as na pro-
stem. Sonc¢na ocala je priporocljivo nositi
tudi v senci ter v obla¢nem vremenu, saj UV-
-zarki prodirajo skozi oblake.

Son¢na ocala naj bi torej nosili vedno, ko
smo zunaj, Se posebno pa v naslednjih pri-
merih:

o poleti, ko je raven ultravijoli¢nega se-
vanja (UVA in UVB) najmanj trikrat
vedja v primerjavi z zimskim ¢asom;

o ko smo na plazi ali v vodi;

o ko se ukvarjamo z zimskimi $porti, e
posebno na visoki nadmorski visini;

o e prejemamo zdravila, ki kozo in o¢i
naredijo bolj obcutlijvo na UV-Zzarke
(tetraciklini, sulfonamidi, kontracep-
cijske tablete, diuretiki in druga);

o glede na ¢as dneva (opoldne je izpo-
stavljenost UV-sevanju nekajkrat visja
kot tri ure prej ali pozneje);

. po operaciji sive mrene (umetna in-
traokularna leca predstavlja manjso
za§cito pred UV-zarki);

To so samo

ki unicujejo
vas VID.

o son¢na ocala potrebujejo tudi tisti, ki
nosijo kontaktne lece z UV-zascito (te
lece zascitijo del ocesa, ki ga pokrijejo,
ne pa celotne veznice in koze vek.

Pri izbiri stekel za son¢na ocala je najpo-
membneje, da absorbirajo vso UV in veino
modre svetlobe, pomembno pa je tudi, da
so okvirji dovolj veliki in zagotavljajo zasci-
to s stani. Polarizirana stekla, ki prepuscajo
svetlobo samo pod dolo¢enim kotom, pa
zmanjsujejo blesc¢anje. Stekla za son¢na ocala
so lahko organska (plasti¢éne mase) ali mine-
ralna (steklo). Tudi son¢na ocala z dioptri-
jo imajo Stevilne prednosti. Fotosenzitivna
stekla pod vplivom UV-svetlobe potemnijo.
Vedeti pa moramo, da vecina vetrobranskih
stekel absorbira UV-sevanje, zato tovrstna
stekla Zal ne potemnijo pri voznji v avtomo-

bilu.

S svojim zgledom in z zdravim nac¢inom
obnasanja na soncu bomo pred $kodljivimi
posledicami UV-zarkov zavarovali tudi svoje
otroke.

OHRANITE
DOBER VID

Cink ima vlogo pri ohranjanju

Kapsule za ohranjanje vida

vida.

Selen in vitamin E S¢itita celice
pred oksidativnim stresom.

VisionVitalize" je inovativna
formula luteina in zeaksantina
vrhunske kakovosti.

VisionVitalize

Prehransko dopolnilo
30 KAPSUL

Na voljo v lekarnah, specializiranih trgovinah in drogerijah dm.




Narocanje in informacije

VpraSanje bralke Mojce izDomzal o obisku na domu

- Oce bo sam doma

Na vas se obracamo z ne povsem zdravstveno tezavo. Lahko pa postane.
Smo mlada druzina, ki ji veselje do dopusta, pocitnic nekoliko kvari skrb za
oceta, ki sam ostaja doma. Saj nima vecjih zdravstvenih tezav, se je pa pred
dobrim mesecem npr. zgodilo, da je padel, pravzaprav spotaknil med vrati.
Malo se je prestrasil, hujsega pa ni bilo.

Verjetno je bil razlog padca tudi v tem, da je ravno prebolel plju¢nico, in je
$e malo Sibek. K sreci zivimo nadstropje visje in se dnevno obiskujemo, ven-
dar nas zdaj tri tedne ne bo. Pa tudi, ko smo, mu pri zdravstvenih tezava ne

Odgovarja Katarina Plausteiner
Pordevié, dr. med.,
specialistka druZinske medicine

Doktor 24

ASISTENTCA

Klinika Doktor 24 d.o.0., Savska cesta 3, Ljubljana

PRVIMESEC

BREZPLACNO

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si
www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo PRVI MESEC BREZPLACNO vsem, ki boste

novo pogodbo za Doktor 24 Asistenco sklenili do
31. julija 2017 in pogodbi, prilozili ta kupon.

znamo vedno pomagati.

V vasi reviji v€asih preberem kaj o obiskih dan in no¢ oziroma dezurnih
zdravnikih. Mogoce veste, kako do njih in ali je to sploh primerna resitev za

oceta. Kaj predlagate?

Upam, da mi boste uspeli odgovoriti Ze do julija in nasega odhoda na pocit-

nice.

Hvala za pomoc.

Spostovana gospa Mojca,
Tudi sama sem mnenja, da je pre-
ventiva boljsa kot kurativa — e lahko
nekaj predvidimo, se je na to dobro
po najboljsih moceh pripraviti, ne pa
sredi novonastale situacije na vrat na
nos iskati resitev. Glede na opis vasih
zadrzkov glede odhoda na pocitnice
in pus¢anja oCeta samega, si upam
reci, da boste na pocitnice lahko odsli
mirni.

Kot ste Ze sami prebrali, obstaja sto-
ritev zdravniskega obiska na domu,
ki deluje 24 ur na dan vsak dan. Prav
tako je zdravnik Doktor 24 Asistence
vedno na voljo za posvet po telefonu,
Ce se pojavi kakrsnakoli zdravstvena
teZava. Hisni obiski se izvajajo na
podrocju Ljubljane z okolico, tako

da (Ce pravilno sklepam in ste doma
v DomZalah), bo zdravnik, ¢e bo
potrebno, prisel pregledati vasega
oceta. Poudariti moram, da gre za

nenujne zdravniske obiske, Ce pa gre
za stanje, ki potencialno lahko ogro-
Za Zivljenje, se je seveda potrebno
obrniti na Nujno medicinsko pomoc
oziroma na Stevilko 112. Obstaja pa
tudi storitev SOS gumb, ki zajema vec¢
moZnosti, pri vseh pa gre v osnovi

za to, da se bolnik lahko enostavno s
pritiskom na gumb poveZe s klicnim
centrom, kjer mu usposobljeni ope-
raterji nudijo potrebno pomoc - ce bi
gospod na primer padel, pa se ne bi
mogel pobrati, bi aktivirali resevalno
sluZbo.

Predlagam, da se za vec informacij
in konkretne korake obrnete kar na
Doktor 24 Asistenco .

Kot sem Ze na zacetku rekla — mislim,
da boste skrbi pustili doma.

Vse dobro vam Zelim.



Doktor 24

I' STENTU CA

V Zivljenju so okolisc¢ine, ko ne
morete all ne smete cakati!

Hitrodo
zdravnika

Mnogi ze veste, da je ob zdravstvenih tezavah kljub
plac¢evanju vseh prispevkov tezko priti do specialisti¢nih
pregledov, preiskav, diagnoze in zdravljenja.

Postanite uporabnik Doktor 24 Asistence!

Kaj pridobite kot uporabnik storitev Doktor 24 Asistence?

v’ dezurni zdravnik na brezplacni Stevilki 080 8112
- vsak dan cel dan,
v’ zdravniski obiski na vasem domu - vsak dan cel dan,
v’ specialisti¢ni pregledi in preiskave — takoj in brez napotnice
v’ preventivni pregledi
in druge ugodnosti.

Kaksen bo vas mesecni strosek za vse te storitve
in ugodnosti?
Mesecni strosek znasa od 5€ do 29,75 €!

PRISTOPNA IZJAVA

Ime in priimek
Naslov in hisna stevilka

Naslov in hisna Stevilka

Postna Stevilka in kraj Postna Stevilka in kraj

EMSO EMSO
Telefon: Telefon:
Datum: Podpis

Elektronski naslov:

Podpis

*Izpolnite, ¢e pristopa tudi druZinski ¢lan!

www.doktor24.si

Ime in priimek druzinskega ¢lana*

Narocanje in informacije

0808112

Hisni zdravnik

Ali potrebujte napotnico?
Ne, za specialisti¢ne preglede ne potrebujete napotnice!

Kaj pa vase pravice v okviru obi¢ajnega zdravstvenega
zavarovanja?

Uporaba storitev Doktor 24 Asistence nikakor ne vpliva na
vase sicersnje pravice v okviru javnega zdravstva. Gre za do-
polnitev, ko si z odlo¢itvijo za majhno mesecno placilo omo-
gocite hiter dostop do zdravnika in diagnoze ob ohranitvi
vseh ostalih pravic. Zelimo, da nase izvide posredujete tudi
vasemu izbranemu zdravniku, saj je nas cilj tudi dobro sode-
lovanje v korist uporabnika oziroma bolnika.

Ali lahko storitve zdravnikov specialistov koristite le v
svojem kraju?

Ne, sodelujemo z vec kot 400 zdravniki specialisti v okoli 50
uglednih zdravstvenih ustanovah v razli¢nih krajih Slovenije.

Ali je smiselno postati uporabnik Doktor 24 Asistence,
ceprav se pocutite zdravi?

Seveda, saj bolezen in nesreca ne pocivata. S pravocasnimi in
preventivnimi pregledi lahko pri sebi ali svojih najblizjih pre-
precite ali pravocasno odkrijete bolezen ter obvarujete vase
najvecje bogastvo: zdravje in Zivljenje.

Ali obstaja razlog, zakaj ne bi postali uporabnik Doktor
24 Asistence?
Obstaja: ¢e zdravje ni vasa prioriteta.

Doktor 24
OKIOI’ =
ASISTENCA

Ob izbiri redne cene oznacite izbiro paketa

[ ] SPECIALIST + 24 ur OBISK in ZDRAVNISKA LINDA
[ ] speciausT

[ ] 24 ur ZDRAVNISKA LINUA

Pristopam k programu
Doktor 24 Asistenca

Za uporabnika, ki sklepa pogodbo za druzino, za paket Specialist

+ 24 ur obisk in zdravniska linija, so storitve nasveta in obiska zdravnika
za otroke do dopolnjenega 15. leta starosti, vpisane na Pristopni izjavi,
zagotovljene brezplac¢no.

Podpisani pristopam k programu »Doktor 24 Asistenca « in v celoti sprejemam
pogoje poslovanja podjetje PZA d.o.0., objavljene na www.doktor24.si, ter dodajam
izrecno soglasje za uporabo osebnih podatkov, kot izhaja iz splosnih pogojev.
S podpisom soglasam, da pristopna izjava sestavlja pogodbo, sklenjeno s PZA d.o.o.

Vil L;L

PZA, d.o.o.
Direktor Vito Vidmar, dr. med.

Vec informacij o pristopu in storitvah Doktor 24 Asistence na 0820 08240, asistenca@doktor24.si in na www.doktor24.si




Luskavica ne
prizadene samo
koze na dolocenih
delih telesa, temvec
tudi notranje
organe in sisteme.
Posebno negativno
deluje na sklepe.

Miso Radisi¢,

dr. med., specialist
dermatovenerolog
ZD Murska Sobota

RAZKRITJE:

Objavo ¢lanka je omogocilo
podjetje Novartis, ki pa v
vsebino ni posegalo.
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PISE: Mi$o Radigié¢, dr. med,, specialist dermatovenerolog

ZD Murska Sobota

Luskavica

_uskavica ne
orizadene samo koze

Luskavica ali psoriaza je pogosta, gensko pogojena, kroni¢na in nenalezljiva vnetna
kozna bolezen. Nastanek in pojav znacilnih izpuscajev na kozi lahko sprozijo razli¢ni
dejavniki. Pogosto so to bakterijske okuzbe, poskodbe, nekatera zdravila in zelo znani

dejavnik okolja — stres.

Pojavi se lahko kadar koli v Zivljenju, najpogo-
steje pa pri mlaj$ih odraslih, starih od 15 do 35 let.
Epidemioloske studije kazejo, da ima luskavico 1-3
odstotke prebivalcev po svetu, ve¢ina ima na sre¢o
blago obliko bolezni.

Luskavica ima $tevilne klini¢ne oblike, ki se zelo
razlikujejo med seboj. Luskavica s plaki je najpogo-
stej$a in predstavlja vec kot 80 odstotkov vseh pri-
merov. Za njo so znacilni ostro omejeni rdeci plaki,
prekriti srebrnobelimi luskami. Najpogosteje se
pojavljajo na komolcih, kolenih, lasi$¢u, spodnjem
delu hrbta. Pri drugih oblikah luskavice so lahko
prizadete dlani in podplati, koza se mo¢no odebeli
in razpoka ali pa se pojavljajo gnojni mehurcki. Za
inverzno luskavico so znacilne rdece lise v vecjih
koznih gubah. Pogosto so prizadeti tudi (ali samo)
nohti. Luskavica ne prizadene samo koze na dolo-
Cenih delih telesa, temve¢ tudi notranje organe in
sisteme. Posebno negativno deluje na sklepe (do 30
odstotkov obolelih).

Lazje oblike luskavice danes ucinkovito zdra-
vimo s topi¢no (lokalno) terapijo. Uporabljamo
preparate s kortizonom (kortikosteroide) ali vita-
minom D3 oziroma kombinacijo. Tezje oblike bo-
lezni, ki so dolgo veljale za neobvladljive, je danes
mogoce zelo ucinkovito zdraviti. Poleg klasi¢nih
sistemskih zdravil in fototerapije so nam na voljo
tudi najsodobnejsa tar¢na bioloska zdravila.

LaZje oblike luskavice danes
ucinkovito zdravimo s topicno
(lokalno) terapijo.

Uporabljamo preparate s kortizonom
(kortikosteroide) ali vitaminom D3
oziroma kombinacijo.

Luskavica spada med tiste bolezni, ki najbolj po-
slabsajo kakovost Zivljenja in bi jo morali odkriti
¢im prej ter zaceti pravilno zdraviti. Pri tem nam
je zdaj v pomo¢ vprasalnik, ki je namenjen lazji
prepoznavnosti najpogostejse oblike bolezni. V
primeru pozitivnega odgovora na Vprasalniku za
odkrivanje psoriaze na vsaj tri od osmih vprasanj
je priporocljiv obisk pri osebnem zdravniku in po
njegovi presoji tudi dermatologu.

Doktor 24



7 ' za odkrivanje suma na
vp ra S 8 L ﬂ | k psoriazo/luskavico s plaki

Prosimo odgovorite na spodnja vprasanja.

1. Imate podobne spremembe na kozi kot na spodnjih slikah?

[ 1bA [ INE

2. Imate podobne spremembe na nohtih kot na spodnijih slikah?

[ ]DA [ ]NE

3. Imate podobne spremembe na lasiScu kot na spodnjih slikah?

[ IpA [ INE




4. Je Vasa koza na dolocenih mestih (najpogosteje na komolcih, kolenih, ob
lasiScu) zadebeljena in pordela/vneta po vec kot 2 tedna hkrati?

[ ]DA []NE

5. Se Vasa koza na teh mestih lusci?

[ ]DA [ JNE

6. Vas koza na odebeljenih mestih srbi?

[ IpA [INE

7. Ima kdo v Vasi druzini luskavico/psoriazo?

[ ]DA [ INE

8. Aliimate vsaj en bolec ali otekel sklep, ki ni povezan s poskodbo?

[ ]DA [ ]NE

Ce ste vsaj na 3 vprasanja odgovorili z DA, vam priporo¢amo, da se pogovorite z vasim
osebnim zdravnikom.

Vprasalnik je namenjen pomoci pri odkrivanju znakov luskavice. Diagnozo lahko postavi samo
osebni zdravnik ali dermatovenerolog.

Vprasalnik je sestavljen s pomocjo strokovne literature:
Dominguez PL, Assarpour A, Kuo H in sod. Development and pilot-testing of a psoriasis screening tool. Br J Dermatol 2009; 161: 778-784.

Strokovna recenzija: Zdruzenje slovenskih dermatovenerologov.
|zdaja: farmacevtsko podjetje Novartis.

), NOVARTIS

Novartis Pharma Services Inc., Podruznica v Sloveniji
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Koza si vse zapomni, v dobrem ali slabem smislu, so besede SirSega pomena, ki nas opozarjajo,
da se vse ure izpostavljanja son¢nim Zarkom tekom Zivljenja sestevajo in posledi¢no vodijo do
pojava razli¢nih sprememb na koZi. Nevarnih ali nenevarnih.

Ana Skoberne, dr. med.,
specialistka
dermatovenerologije

Tako lahko govorimo o videzu postarane
koze, o razli¢nih oblikah izpusc¢ajev na kozi,
nastanku $tevilnih koznih tvorb in ne naza-
dnje o nevarnem koznem raku. Ravno zaradi
omenjenega je bistvenega pomena, da pozna-
mo osnove preventivnega obnasanja pred ne-
varno prekomerno izpostavljenostjo son¢nim
Zarkom.

S pojavom prvih son¢nih zarkov se nasa
telesa sicer ponovno prebudijo, zlijjemo se
z naravo, ogrejemo kosti, poveca se sinteza
vitamina D in $e bi lahko nastevali. Ugo-
dnih u¢inkov na pocutje je veliko. Vendar je
pomembno dejstvo, da imajo son¢ni zarki v
prevelikih koli¢inah $tevilne negativne ucin-
ke. Pomembnih je nekaj osnovnih dejstev o
njihovem $kodljivem vplivu na kozo.

Kako delujejo na kozo son¢ni
zarki?

Son¢ni Zarki so energija v obliki elektro-
magnetnega valovanja, ki dospe na zemeljsko
povrsje. Razdelimo jih na infrardece, vidno in
UV-podrod¢je. Prav slednje lahko okvari kozo
in oci.

Znotraj UV-podrodja lo¢imo Zarke UVA
in UVB, ki doseZejo Zemljo. Zarki UVB pov-
zro¢ajo zagorelost koze in son¢ne opekline.
Za zarke UVA pa je znacilno, da prodirajo
globlje skozi kozo, tudi skozi tkanino, pov-
zro¢ajo prezgodnje staranje koze in negativno
vplivajo na imunski sistem. Obe vrsti sevanja
povecujeta tveganje za razvoj melanoma in
drugih nemelanomskih oblik koznega raka.

Melanom je najnevarnej$a oblika koznega
raka, ki lahko zaseva tudi v druge organe.

Pomemben ukrep preventivnega vedenja
pred nastankom koZnega raka je poleg redne
zai(ite pred soncem tudi redno samopregle-
dovanje in pregledovanje koznih sprememb
pri dermatologu, ki oceni, ali je znamenje ne-
varno ali ne.

Doktor 24

Klinika Doktor 24 d.o.0.,
Savska cesta 3, Ljubljana

Dermatoloska ambulanta

10 % nizja cena
za pregled pri dermatologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si
www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili
do 31.julija 2017 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.

Doktor 24 | Druzinskivodnik zdravja | Junij, 2017
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Zascita pred soncem na
vsakem koraku

Zascito pred soncem moramo imeti v mi-
slih v vseh starostnih obdobjih in vsakodnev-
no, bodisi gremo na kratek sprehod ali se od-
pravljamo na celodnevni izlet.

Posebno pozornost moramo nameniti naj-
mlaj$im zaradi njihove posebno obcutljive
koze. Po mnenju strokovnjakov naj dojenck-
ov do prvega leta starosti ne bi neposredno
izpostavljali son¢nim zarkom. Dojenckom
do Sestega meseca starosti naj ne bi nanasali
kemi¢nih zas¢itnih sredstev. Zlasti dosledno
se morajo §¢ititi pred son¢nimi zarki ljudje z
vitiligom in tisti, ki imajo popolno ali delno
odsotnost pigmenta — melanina v kozi, o¢eh,
laseh.

Senca, primerna oblacila in son¢na ocala
morajo biti nepogresljivi tako pri otrocih kot
pri odraslih. Primerna so gosto tkana oblacila
z dolgimi ohlapnimi rokavi in hla¢nicami, ki
prekrijejo vecje povrsine koze. Vedno bolj so
v uporabi klobuki oziroma razli¢na pokrivala
tudi pri mladih ljudeh. Son¢na ocala s kako-
vostnimi oznakami (CE in UV 400) so posta-
la del osebne kozmetike. Zazeleno je, da jih
ne nosimo le v ¢asu poletja, temvec¢ jih redno
uporabljamo ne glede na letni ¢as. Z redno
nosnjo tako prepre¢ujemo nastanek bolezen-
skih sprememb na ocesni le¢i, tako imenova-
no katarakto.

Prava izbira oblacil

Ze dalj ¢asa so popularna in redno v upo-
rabi oblacila z za§¢itnim faktorjem, ki odbi-
jajo UV-zarke. Oznacen imajo UPE ki pove,
koliko Zarkov prodre skozi tkanino. Ponekod
po svetu so pokrivala in oblacila z za$¢itnim
faktorjem obvezen del Solske uniforme, kar se
je izkazalo za zelo koristen prijem prav tako
starSem pri vzgoji otrok o za$¢iti pred son-
cem.

Sportne aktivnosti z otroki izbirajmo v
zgodnjih dopoldanskih oziroma poznih po-
poldanskih urah, poi$¢imo senc¢ne lokacije
za igro. Omejimo izpostavljanje med 10. in
16. uro, torej v ¢asu najvecje moci UV-seva-
nja. Ob naravni zaiCiti (primerna oblacila,
pokrivala, son¢na ocala) dodamo $e ustrezne
pripravke (denimo v obliki krem) na mestih,
kjer koza ni pokrita s tkanino.

V ¢asu plavanja, igranja v vodi je pripo-
rocljivo nanesti tanka oblacila, pod katerimi
smo predhodno Ze nanesli ustrezen za$citni
pripravek.
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Zascitne kreme

Drugi del za$¢ite pred soncem poleg na-
ravne za$cite so za$¢itne kreme. Na policah
imamo danes mozZnost izbire med nestetimi
izdelki z razli¢nimi oznakami za za$cito pred
soncem.

Nujno je, da nas za$¢itijo tako pred Zzarki
UVA kot pred zarki UVB. Vsem dobro po-
znana je oznaka SPF (sun protection factor)
na embalazah, ki pomeni za$¢ito pred Zarki
UVB oziroma kako dolgo smo lahko izposta-
vljeni soncu, preden koza pordeci. Ce poe-
nostavimo, pomeni nanos kreme z za$¢itnim
faktorjem 10, da smo lahko desetkrat dalj na
soncu, kot bi bili lahko nezas¢iteni, da nas
sonce ne opece. Ce nas brez kreme opece
denimo po desetih minutah in se namazemo
s faktorjem 10, to pomeni, da smo lahko na
soncu 100 minut, ne da bi nas opeklo - v op-
timalnih pogojih.

Vendar je omenjeno odvisno tudi od nase-
ga fototipa koze, lokacije in letnega ¢asa.

Na splosno so priporocljive kreme s ¢im
vi§jim za$c¢itnim faktorjem, najmanj SPF 15.

Ob oznaki SPF je pomembna oznaka UVA,
ki mora biti obkrozena s krogcem, kar pome-
ni, da nas zasciti tudi pred zarki UVA.

Pomembno je, da nanesemo zadostno ko-
li¢ino sredstva vsaj pol ure pred izpostavlje-
nostjo in nato vsaki dve uri nanos ponovimo.
Po plavanju, $portni rekreaciji, delu, znojenju
je nanos kreme potreben pogosteje oziroma
vsaki¢ po aktivnosti.

Vodoodporna sredstva se prav tako odstra-
nijo s koZe po plavanju, znojenju, drgnjenju z
brisaco, zato je treba nanos ponoviti.

Ne smemo pozabiti na odboj son¢nih Zar-
kov od vode ali peska. Do son¢nih opeklin
lahko pride tudi med polezavanjem v senci
ob vodi, ¢e nismo za$¢iteni s primernim obla-
¢ilom ali zas¢itno kremo.

Kaj storiti, ce se soncne
opekline pojavijo

Ce do sonénih opeklin kljub vsemu pride,
je pomembno, da na obolelo koZo nanesemo
kremo proti opeklinam, ki hladi, delno lajsa
bolecine in prispeva k hitrejsi regeneraciji
koze.

Pomembno je, da pijemo dovolj tekocine,
pocivamo in se izogibamo nadaljnji izposta-
vitvi sonénim Zarkom. V primeru pojava me-
hurjev je potreben obisk pri osebnem zdrav-
niku oziroma dermatologu.

Ohranjanje mladostnega
videza

Soncenje in uporaba solarija sta Ze nekaj
¢asa iz mode. Za oba je znacilno, da imata
$kodljive uc¢inke na kozo in tudi na procese
imunskega sistema.

Z osnovami preventivnega obnaSanja
bomo sami veliko pripomogli, da se izogne-
mo prezgodnjemu staranju koze - tako ime-
novanemu fotostaranju. Za slednje je med
drugim znacilen pojav razli¢nih lis in razgir-
jenih zilic, ki dajejo videz postarane koze.

Z ustrezno za§c¢ito bomo zagotovo prispe-
vali k ohranjanju mladostnega videza dalj
Casa.

Z ustrezno zasc¢ito zmanjSamo
tveganje za razvoj koznega
raka

Najpomembneje je, da s primernim vede-
njem prepre¢ujemo nastanek predrakavih
stanj na kozi, ki se lahko kazejo tudi v obliki
lusc¢ecih se rdeckastih lis in drugih oblik ko-
znega raka. V primeru nastanka novih koznih
sprememb ali spreminjanja obstojecih je po-
treben pregled pri osebnem zdravniku oziro-
ma dermatologu, ki bo s pregledom presodil,
kaksna oblika zdravljenja je najprimernejsa.

Doktor svetu je

Najpomembnejsa je naravna zascita
pred soncem (Se zlasti pri otrocih):
senca, primerna oblacila, pokrivala,
soncna ocala ...

Poleg naravne zascite na nepokrite dele
koze nanesimo ustrezne zascitne kreme
(pred zZarki UVA in UVB) s ¢im visjim
za$citnim faktorjem (vsaj SPF 15) pol
ure pred izpostavljenostjo soncnim
zarkom. Omejimo izpostavljanje med
10. in 16. uro.

Nanos je treba ponoviti vsakic po
kopanju, Sportni aktivnosti, znojenju
oziroma drgnjenju z brisaco.

Pri zas(iti pred soncem bodimo zgled
otrokom.

Z dosledno zascito pred soncem se
lahko delno izognemo pospesenemu
staranju koze in preprecujemo pojav
resnih bolezenskih sprememb, med
drugim tudi nastanek najnevarnejsega
koznega raka.

Zdravniska linija 24/7 -
012345000

www.doktor24.si

Doktor 24
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SUN FLUID
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SCITI KOZO PRED ZNAK]

STARANJA ZARADI SONCA
ZAPOLNI TUDI GLOBOKE GUBE

w

UV-svetloba in visokoenergijska vidna svetloba tvorita proste
- radikale, ki pospesijo staranje koze. Eucerin® Sun zascita pred
soncem z antioksidantom licochalconom A nevtralizira proste
radikale, obenem pa hialuronska kislina vidno zmanjsa gube.

eucerin.si |-

* Raziskava o najpogosteje priporocenih izdelkih brez recepta v slovenskih lekarnah 2016, FarmAsist d. o. o.



Z zelisci nad stres

Moja Zena je velik deloholik in zadnje ¢ase  recepta kot tudi prehranska dopolnila. Ak-
zaradi sluzbenih obveznosti izjemno ner-  tivnim ljudem svetujemo uporabo tablet
vozna, odrezava, nejevoljna, utrujena in  ali kapsul, ker jih lahko nosijo s seboj in
verjetno zato ponoci ne spi dobro. Kako ji  jih zlahka zauzijejo. Tistim, ki so ve¢inoma
lahko pomagam? Ciljam na kaksne narav-  doma, pa lahko svetujemo tudi uporabo ka-
ne podpornike Zivénega sistema, ne na po-  pljic ali ¢aja. Pri laj$anju tezav z zdravilnimi
mirjevala - zdravila. Ultimativna reSitev  rastlinami je pomembno, da jih uZivamo
je seveda zmanjsanje stresa, a tega zZal ne  redno in daljse obdobje, vsaj od tri do $tiri

bomo odpravili ¢ez noc. tedne, saj njihov uc¢inek nastopi postopo-

ma. Ne povzrocajo odvisnosti in tolerance,

Najlepsa hvala! kar pomeni, da se s¢asoma njihov uéinek

& ne bo zmanjsal, kot je znacilno za pomirje-
— Peter vala iz skupine benzodiazepinov.

Zdravilne rastline se ze dolgo uporablja Ceprav so zdravilne rastline varne ter

+¢ za lajSanje stresa in nespe¢nosti. Pri nas se  nezeleni ucinki blagi in redki, vam pred
v tovrstne namene najpogosteje uporablja  nakupom in uporabo svetujemo, da se po-

Farmace ‘7 l baldrijan, hmelj, meliso, pasijonko in meto  svetujete v lekarni, $e zlasti v primeru, ¢e

oziroma kombinacije teh zdravilnih rastlin.  hkrati uporabljate zdravila za zdravljenje
SV etuj e V lekarnah so na voljo tako zdravila brez  kroni¢nih bolezni.
mag. Mateja Praprotnik, mag. farm.,

strokovna vodja Lekarne Ljubljana

. Spostovane bralke, cenjeni bralci, v kolikor pestijo tezave tudi vas, nam pisite in posljite
vprasanja, na katera vam bomo skusali odgovoriti. Vprasanja posljite na Dnevnik,
d. d. (Tadeja Turk), Kopitarjeva 2, 1000 Ljubljana, z oznako: Farmacevt svetuje, ali
pa posljite sporocilo po elektronski posti na: tadeja.turk@dnevnik.si.

4 . g ; 3 a NASVETI ZA ZDRAVO ZIVLJENJE
/ i : i ) Posvetovanje z magistri farmacije o pravilni in vari
., . T uporabi zdravil, svetovanje o zdravem Zivljenjskem slogu
a2 o v ‘ ob diabetesu, poviSanem holesterolu, visokem krvnem
y , ' _ tlaku, prekomemi telesni tezi, osteoporozi in tezavah s
4 ‘ j ‘ prostato, pregled koze in svetovanje o negi koze,
4 svetovanje ob venskem popuscanju, svetovanje o zdravi

prehrani, program opustimo kajenje.

M MERITVE S SVETOVANJEM
Glukoza v krvi, holesterol, krvni tlak, EKG, saturacija,

venski pretok, CO v izdihanem zraku, pregled in dolocanje
tipa koze z dermo analyserjem, kostna gostota.

ZUR ZA MALCKE

|zdelaj svojo kremico ali solno kopel, spoznaj delovanje
svojega telesa, v druzhi zmajcka Malcka spoznaj igre iz
mladosti nasih babic, Stevilne Sportne aktivnosti.

'

* GOSPODARSKO RAZSTAVISCE LIUBLIANA

VSE ZA ZDRAVJE IN DOBRO POGUTIE NA ENEM MESTU

VSTOPNICA
S

@ U A STARSE
; %%— 3 "1 Svetovanje o negi koze dojencka, delavnica masaze za

dojencke in otroke, delavnica pravilne in vame vadbe za
mamice vseh generacij.

BB Mestna obcina LuBLIANA
' festn juss, [
| nﬁﬂ Ljubljana mm% m \ LEKARNA LJUBLJANA




Vas je zgrabil kxc?

Ste brali ¢asopis, lezali v postelji ali morda ravno zaklju¢ili naporen trening, ko vas je brez opozorila
zgrabil kr¢ v misici? Nenadna bolec¢ina vas doleti, ko jo najmanj pri¢akujete, in je lahko razlog za poskodbo

Maja Mikli¢, dr. med.,
spec. druzinske medicine

£

Delovanje skeletne misice

V osnovi poznamo tri vrste misic: skeletne,
gladke miSice in sréno misico. Razlikujejo se
po strukturi in moznosti, da nanje zavestno
vplivamo. Skeletne misice nam omogocajo
gibanje in vzdrzevanje telesne drze. Prek skle-
pov so pripete na kosti s tetivami. Te miSice so
pod na$im zavestnim nadzorom. Za kréenje
potrebuje misica energijo v obliki hranilnih
snovi (glukozo), elektrolite in kisik. Da se
misica ob nenadnih spremembah dolzine in
obremenitve ne bi poskodovala, ima posebne
receptorje, tako imenovane proprioreceptor-
je. V misi¢nih vlaknih so to mi$i¢na vretena,

Telesu prijazen -

EKSPRES
magnezij

Izdelki Magnesium-Diasporal® vsebujejo magnezijev

citrat, ki je telesu prijazen.

Narodite brezplaéen vzorec

na www.magnezij.si

DVIVALIS

Samo v lekarnah, specializiranih prodajalnah in Sanolaborju.

Magnezij prispeva k normalnemu delovanju misic in Zivénega
sistema ter k zmanjevanju utrujenosti in izérpanosti. Prehransko
dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

ali celo utopitev.

ki zaznajo razteg in obremenitev misice. Za
dodatno varnost poskrbi $e golgijev kitni or-
gan, ki lezi na prehodu med misico in kito.
Ker mora biti odziv teh receptorjev izredno
hiter, da uspe$no prepre¢i morebitno poskod-
bo (pretrganje misice), se krc¢enje ali razteza-
nje misice spodbudi prek refleksnega loka.

Kadar pride do nehotene bole¢e kontraki-
je miSice, govorimo o misi¢nem krcu ali spaz-
mu. Obicajno se kréi skeletnih misic pojavijo
nenadno in minejo spontano (v nekaj sekun-
dah oziroma minutah). Vzrok zanje pogosto
ni v sami misici. Kr¢ lahko zajame del misice,
celo misico ali skupino misic.

Zakaj nastane misicni kr¢?

Prva teorija vkljucuje dehidracijo in mo-
tnje elektrolitov. Ker s potenjem izgubljamo

400
E!Irn.'aqutqh?%: ’a-"“ Pra Stick

Nge:
Direktgranylay | 20 su:::mm‘k

sol (NaCl) in vodo, ju je treba nadomestiti.
Poleg vode so za optimalno delovanje misic
pomembni $e elektroliti, kot so kalij, kalcij in
magnezij. Magnezij je mineral, ki izboljsu-
je izgorevanje v mitohondrijih celice. Ce ga
primanjkuje, postane membrana celice bolj
toga in izpostavljena delovanju prostih ra-
dikalov, kar vodi v pogostej$e misi¢ne krée.
Vsakodnevno potrebujemo od 300 do 400
miligramov magnezija. Ker je sodobna hrana
pogosto revna z esencialnimi hranili in mi-
kroelementi, magnezija pogosto primanjku-
je predvsem tistim, ki ga dodatno izgubljajo
(sladkorni bolniki in tisti, ki jemljejo odvajala
ali diuretike ...).

Absorpcija iz hrane je le okoli 50-odsto-
tna. Uzivanje alkohola ter hkratna prisotnost
dolocenih snovi v ¢revesju (kalcija, Zeleza,
fluoridov, oksalne kisline ...) ali jemanje do-

. NAJBOL)

'’ PRODAJANO

' PREHRANSKO
DOPOLNILO
Z MAGNEZIJEM*
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lo¢enih antibiotikov (tetraciklinov) dodatno
zmanj$a njegovo absorpcijo.

Druga, bolj verjetna razlaga za mii¢ne
spazme je, da gre za napako pri nadzoru mi-
$i¢nega krcenja. Ob preutrujenosti se zaradi
stalnega ponavljajocega se drazenja propri-
oreceptorjev zmanj$a aktivnost golgijevih
kitnih organov in poveca aktivnost misi¢nih
vreten. Posledica je povecana aktivnost alfa
motori¢nih nevronov, kar posledi¢no vodi v
nehoteno kré¢enje misic ali spazme.

Nagnjenost k pojavu misi¢énih
krcev

Pri boleznih, kot so PAOB (periferna arte-
rijska bolezen), mozganska kap, sréni infarkt,
anemija, ledvi¢ne bolezni, §¢itni¢ne in druge
hormonske bolezni ter nevrodegenerativne
bolezni (AML, multipla skleroza, poskodba
hrbtenjace ...), je nagnjenost k pojavu mi-
$i¢nih kréev vedja. Kadar so kr¢i povezani z
nevrolosko boleznijo, so jim pridruzeni $e
dodatni simptomi, ki ne izzvenijo (misi¢-
na oslabelost, izguba misi¢ne mase oziroma
spremembe v obcutenju ...). Noéni kréi v
misicah so lahko posledica kr¢nih zil ali so-
dijo v motnje spanja. V zadnjem primeru jih
obravnava nevrolog. Tiste, ki imajo povi$an
krvni tlak, holesterol, sladkorno bolezen ali
so kadilci, kr¢i doletijo pogosteje.

Nekatera zdravila, denimo za parkinsono-
vo bolezen, astmo, motnje pozornosti, diu-
retiki, kontracepcijske tabletke in statini ter
povecano uzivanje stimulansov, kot so kava
in derivati efedrina (tablete proti prehladu),
lahko povzrocijo neprijetna proZenja misic-
nih trzljajev ali krce.

Poklic s ponavljajo¢imi se gibi, previsoka
raven fizi¢ne aktivnosti oziroma slaba tele-
sna pripravljenost so lahko razlog za krce. Pri
zdravih posameznikih se ti pojavijo, ko je mi-
$ica utrujena ali preobremenjena.

Vadba, ki je niste vajeni, oziroma njena
prevelika intenziteta lahko sprozi kré¢e misic.

Anatomske nepravilnosti stopal, kot so de-
nimo plosko stopalo oziroma porusen stopal-
ni lok, povzrodijo, da so misice na podplatu
pretirano obremenjene in prevec raztegnjene,
zato jih lazje zagrabi kr¢. Resitev so pravi or-
topedski vlozki.

Kroni¢ne bolecine, ki so najveckrat posle-
dica poskodb ali degenerativnih sprememb v
hrbtenici (vrat, hrbet), ali vztrajanje v doloce-
nem polozaju dalj ¢asa lahko vodi v spazme
misic.

Motnje v delovanju mozganov lahko pov-
zro¢ijo mocne in podaljSane krée v misicah.
Ti so zelo bole¢i in povzrocijo nehoteno gro-
teskno drzo ter onemogocijo gibanje. Tak
primer je mocan kr¢ vratnih misic (tortikolis)
ali kr¢ ocesnih misic (blefarospazem). Zdra-
vljenje vkljucuje zdravila, ki povrnejo raven
nevrotransmiterjev (ziv¢nih prenasalcev) v
centralnem zivénem sistemu na normalno
raven, injekcije botulinskega toksina v priza-
deto misico in ob¢asno zdravljenje z globoko
mozgansko stimulacijo.

Kako postavimo diagnozo?

Diagnozo postavimo na podlagi pregleda,
opisa dogodka in okoli§¢in, ki so privedle do
tega. Ob pregledu je klini¢ni status ponavadi
normalen, saj kr¢ do takrat obi¢ajno ze po-
pusti. Preverimo reflekse, mo¢, obcutenje na
kozi in prekrvitev okon¢in. Mo¢ni, podaljsa-
nih kr¢i lahko poskodujejo misico, kar labo-
ratorijsko zaznamo z merjenjem ravni misic-
nega encima kreatin kinaze (CK). Kadar so
bolecine hude in gre za pogosto ponavljajoce
se tezave, se lahko odlo¢imo za pregled krvi
(diferencialna krvna slika, elektroliti, kreati-
nin, §¢itni¢ni hormon -~TSH), elektromiogra-
fijo (EMG) oziroma meritev glezenjskega in-

- Nezno vtremo, da se vpije

farmedica.si, avogel.si, 01.5240216

Bolecina pri gibanju?

- Ucinkovito lajsa bolecine in otekline
- Gel nanesemo na bolece mesto

Atrogel je na voljo brez recepta v lekarnah in specializiranih prodajalnah. Pred uporabo natanéno
preberite prilozeno navodilo. O tveganju in nezelenih u¢inkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

—

Atrogel®
el
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deksa za opredelitev prekrvitve nog oziroma
za pregled pri specialistu (ortoped, nevrolog,
psihiater).

Poleg pregleda in nasveta za izogibanje
sprozilcem svetujemo nadomes$canje kalcija,
magnezija, ter vitaminov skupine B (B kom-
pleks). Bolecine zaradi preobremenitve misi-
ce blazimo z analgetiki in po potrebi dodamo
$e misi¢ni relaksant.

Prva pomoc¢

Ko vas zgrabi kr¢, se takoj ustavite! Misi-
co pocasi raztegnite v obratni smeri kr¢a in
ta polozaj zadrzite, dokler bole¢ina ne po-
pusti. Med lezanjem lahko z roko povlecete
prste stopal k sebi. V stoje¢em polozaju bo-
le¢o nogo pocasi obremenite (stopite nanjo)
in raztegnite misico. Dodatno bosta misico
sprostili topla kopel in masaZa. Krée uspesno
preprecimo tako, da okrepimo misice in se po
vsaki $portni aktivnosti raztegnemo. Priporo-
¢ljivo je redno pasivno raztezanje misic. Na
ta nacin se stimulira golgijev kitni organ, ki
posledi¢no zmanjsuje aktivacijo alfa motoric-
nih nevronov, kar zmanj$uje moznost pojava
kréev.

Doktor 24

Klinika Doktor 24 d.o.o.,
Savska cesta 3, Ljubljana

Ortoped

10 % nizja cena
za pregled

Rentgen telesa
10 % nizja cena
za RTG skeleta, pljug, srca, zob...

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si
www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili
do 31.julija 2017 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.
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medi - ostanite aktivni

medi ortopedski vloZki
za stopala

Mnoge teZave s sklepi nog so povezane
z nepravilno obliko stopal in s tem povezano
obremenitev sklepov pri hoji.

Ortopedski vlozki za stopala medi footsupport
so izdelani za razli¢ne teZave s stopali (ploske noge,
trnv peti, diabeti¢no stopalo, vboklo stopalo)

in so preprosti za uporabo in namestitev.

Z individualno prilagodljivimi karbonskimi viozki
Igli pa doseZemo trojno terapevtsko delovanje: stabilizacijo,
korekcijo ali razbremenitev stopal.

Vljudno vabljeni
na strokovno analizo
stopal z 2D/3D skenerjem.

Po opravljeni meritvi vam bo inZenir ortotike in protetike
pregledal stopala, nacin hoje ter z opravljeno analizo
svetoval izbiro pravih vlozZkov.

Do konca meseca junija bo analiza stopal z 2D/3D
skenerjem BREZPLACNA!

Zagotovite si svoj termin in poklicite na telefonsko Stevilko
059 042 516 ali pa se narocite preko emaila
trgovina@mitral.si

Imate teZave z bolecimi, oteklimi ali
utrujenimi nogami?

Vam je zdravnik specialist predpisal uporabo
medicinskih kompresijskih nogavic?
Ponujamo vam najsirso izbiro medicinskih
kompresijskih nogavic v Sloveniji!

Prednosti naSih nogavic:

@ sodobni materiali, ki dihajo in odvajajo vlago od kozZe
@ izredno Siroka izbira barv

@ razlicni modeli glede na razvitost venskih teZav

@ nemska kakovost

@ uporabniku prijazne cene

Naj bodo nase kompresijske nogavice vasa najbolj$a izbira!

Na voljo v salonu Mitral
Celovska cesta 87,1000 Ljubljana
telefon: 059 042 516, www.mitral.si

medi footsupport

@ trnv peti, vnetje plantarne fascije blazje oblike ploskega,

@ razbremenijo vezivno tkivo, valgusnega ali pri prstih
ki poteka od pete do prstov razsirjenega stopala
(plantarna fascija) in stem zaradi tanke in ozke oblike
zmanjsajo bolecine vtem predelu primerni za poslovne,

elegantne ali modne Cevlje

blaZenje opora
0000 00000
lajSanje bolecine

XX XY

Vabljeni na meritev
venskega pretokas
pletizmografom!

neboleca
presejalna metoda

vsalonu Mitral

059042516

mediven®

NajsirSa ponudba
medicinskih
kompresijskih
nogavic zanjoin
zanj.

Zavse stopnje
venskih obolenjin
v kompresijskih
stopnjah1,2in 3.

Navoljov
standardnih
velikostih in po meri.

Smo pogodbeni partner Medicinske kompresijske nogavice so

aeas na voljo tudi v poslovalnicah Sanolabor

in drugih specializiranih trgovinah




Ko scitnica ne deluje pravilno

Bolezni sc¢itnice so vedno pogostejSe, vzrokov za to pa je veliko. 25. maja je bil svetovni dan Scitnice,
namenjen ozavesScanju o tej izjemno pomembni zlezi naSega telesa.

Mateja Ferjan Hvalc, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine

Delovanje scitnice

S¢itnica je Zleza metuljaste oblike z no-
tranjim izlo¢anjem. LeZi na sprednjem spo-
dnjem delu vratu pod adamovim jabolkom.
Sestavljena je iz dveh reZnjev, pri cemer je en
rezenj velikosti blazinice palca na roki. Je iz-
jemno pomembna, saj tvori hormone, ki nad-
zorujejo na$ metabolizem, torej nacin porabe
energije v telesu. S¢itni¢ni hormoni vplivajo
tudi na Stevilne druge telesne funkcije, vkljuc-
no z dihanjem, srénim utripom, telesno tezo,
mi$icno mocjo, delovanjem osrednjega in
perifernega Zziv¢evja, menstrualnim ciklom,
telesno temperaturo, ravnjo holesterola v krvi
in $e tevilnimi drugimi.

S¢itnica s pomogjo s hrano zauzitega joda
tvori dva glavna hormona, in sicer trijodti-
ronin (T3) in tiroksin (T4). Zelo pomembno
je, da raven obeh hormonov ni ne previso-
ka in ne prenizka, za kar skrbita strukturi v
mozganih - hipotalamus in hipofiza. Hipo-
fiza izlo¢a TSH (tirotropin oziroma $¢itnico
spodbujajoci hormon). Ce se koncentracija
§¢itniénih hormonov v krvi zniza, se izloca-

nje TSH poveca, ¢e pa se koncentracija $¢i-
tni¢nih hormonov v krvi zvisa, se izlo¢anje
TSH zmanjsa.

Nezadostno uzivanje joda in selena, po-
manjkanje vitamina D, onesnazenost okolja,
izpostavljenost razli¢cnim sevanjem, prehran-
ski dodatki, kajenje, strupene kemikalije v
okolju in $tevilni drugi $kodljivi dejavniki
lahko povzrocijo njeno nepravilno delovanje.

Prekomerno delujoca Scitnica
(hipertiroza ali hiperti-
roidizem)

Veckrat se pojavlja pri zenskah, obicajno
med 20. in 50. letom. V vecini primerov je
vzrok zanjo avtoimunsko obolenje $¢itni-
ce, imenovano bazedova bolezen, pri kateri
imunski sistem tvori protitelesa, ki napadejo
§¢itnico, ta pa posledi¢no tvori preve¢ hor-
monov. Hipertiroza je lahko tudi posledica
vnetja §¢itnice, avtonomnega ¢ezmerno delu-
jocega tkiva ¢itnice ...

Simptomi in znaki:

«  anksioznost,

o spremembe razpoloZenja in razdra-
zljivost,

o hiperaktivnost,

e nespecnost,

o prekomerno potenje,

o obcutljivost na visoke temperature,
o tresenje rok,

o izpadanje las,

«  motnje menstrualnega cikla,

o hujsanje (kljub pove¢anemu teku),
o pogostejse odvajanje blata,

o izbuljene odi,

o miSi¢na $ibkost.

Zdravljenje:

Bolniki z bazedovo boleznijo jemljejo ti-
rostatike, ki zavirajo nastajanje $¢itni¢nih
hormonov (karbimazol, tiamazol). Ce odziv
nanje ni zadovoljiv, se uporablja radioaktiv-
ni jod, ki se kopic¢i v §itnici in s sevanjem
uni¢uje njeno tkivo. Uporablja se tudi za
zdravljenje avtonomnega Cezmerno delu-
joCega tkiva $citnice. Zaviralci receptorjev
beta ne vplivajo na raven hormonov, omilijo
pa znake ¢ezmernega delovanja §itnice. Ce
zdravljenje z zdravili ni uspesno, lahko del
$¢itnice operativno odstranijo.

Premalo delujoca sc¢itnica
(hipotiroidizem)

Pogosteje se pojavlja pri zenskah, zlasti
po 40. letu. Pogosto nastane zaradi vnetja
$¢itnice, najpogostej$a oblika je hashimotov
tiroiditis (avtoimunsko vnetje $¢itnice, pri

Podpora scitnici

SELEN, 100 pg, 100 tablet

KELDP, 150 g, 200 tablet

Organska oblika selena v obliki
L-selenometionina, ki ne vsebuje kvasa.

Esencialen mikroelement selen
ima vlogo pri delovanju s¢itnice
in imunskega sistema.

Prav tako ima vlogo pri zas¢iti celic pred

oksidativnim stresom ter prispeva k
ohranjanju zdravih las in nohtov.

 Selenium

100 mcg

(Essential Mineral)

Yeast-Free

100 Tablets
A Dontary Suppiemann  Vrgetarion/epe

Vegetarijanska/veganska formula.

—_— R

Kelp je velika morska alga (haloga) in je odli¢cen
vir minerala joda in drugih hranil iz morske vode.
Jod ima vlogo pri nastajanju s€itnicnih
hormonov in normalnemu delovanju
SCitnice.

Kelp

150 meg of I\htuml loding

Jod prispeva tudi k:
« delovanju Zivénega sistema,
« ohranjanju zdrave koze in

. . . ablets
* normalnemu strjevanju krvi.

A Dty Supploment.  Yopreieiat’

Vegetarijanska/veganska formula.

HISA ZDRAVJA

I1zdelki linije NOW so na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.
Za vec¢ informacij o izdelkih lahko pokli¢ete na brezpla¢no telefonsko Stevilko:

(@D
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katerem telo tvori protitelesa, ki zlezo posko-
dujejo). Lahko je tudi posledica zdravljenja
hipertiroidizma z radioaktivnim jodom, ki-
rurSkega posega, pomanjkanja joda v hrani,
stanja po porodu, motenega delovanja hipo-
fize (tumor hipofize) ...

Simptomi in znaki:

e nespecnost,

e utrujenost,

o brezvoljnost,

o tezave s koncentracijo,

o suhakoza in lasje,

o depresija,

o obcutljivost na nizke temperature,
e pogostejSe, mocne menstruacije,

o boleéine v misicah in sklepih,

. zaprtje,

o pridobivanje telesne teze,

o znizanje glasu,

«  nastanek golse pri nekaterih bolnikih.

Zdravljenje:

Pri trajni okvari §¢itnice je potrebno vseZi-
vljenjsko nadomescanje §¢itni¢nih hormonov
z zdravili. Njihov ucinek se pokaze tri tedne
po zaletku zdravljenja, raven hormonov v
krvi je treba redno preverjati. Pri pomanj-
kanju joda ga je treba jemati dodatno. Pri
prehodni motnji delovanja $¢itnice posebni
ukrepi niso potrebni. Pri zmanj$anjem delo-
vanju §¢itnice po porodu uvedejo kratkotraj-
no nadomescanje $¢itni¢nih hormonov. Pri
tumorju hipofize je potreben kirurski poseg
ali obsevanje.

Doktor 24

Klinika Doktor 24 d.o.o.,
Savska cesta 3, Ljubljana

Ambulanta

za pregled Scitnice
10 % nizja cena

za pregled pri tirologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si
www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili
do 31.julija 2017 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.
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Tezave s prostato

Katarina

Plausteiner Pordevié,

dr. med,,

spec. druzinske medicine

Kaj je prostata?

Prostata je moska spolna Zleza, ki lezi pod
se¢nim mehurjem in obdaja zacetni del se¢ni-
ce. Po 40., $e bolj pa po 50. letu se lahko za¢ne
razra$canje Zleznega tkiva ob secnici, ki ovira
pretok in odtok se¢a iz mehurja. Gre za beni-
gno povecanje prostate, ki je razli¢nih stopenj
in se pojavi skoraj pri polovici moskih. Huj$a
oblika bolezni prostate je rak, ki pa se lahko
pojavi tiho in ne povzroc¢a nobenih tezav.

Kaksne pa so tezave?

Tezave, ki jih povzroca prostata, nastopijo
postopoma. Najprej je curek seca vse tanjsi,
uriniranje traja dalj ¢asa, na koncu se¢ le $e
kaplja. Ker se stena mehurja zaradi napora
vse bolj debeli, postane bolj vzdraZljiv, tis¢a-
nje na vodo je pogostejSe, pojavi se nezadr-
Zen pritisk na vodo ali tudi peko¢ obcutek pri
uriniranju. Moski lahko opazijo na spodnjem
perilu kapljice se¢a, ne da bi se zavedali. Z na-
predovanjem bolezni se urin nabira v mehur-
ju, pride do okuzbe, nastanka se¢nih kamnov
in popolne zapore se¢ne poti. Pogosto se ti
znaki med seboj prepletajo, odvisno od teze
bolezni.

Kdaj torej k zdravniku in kaj
bo zdravnik naredil?

Najbolje ¢imprej, ko opazite tezave. Zgo-
dnje odkrivanje bolezni prostate, tako beni-
gnega povecanja kot raka prostate, omogoca
uspesno zdravljenje in ozdravljenje, zato ni-
kar ne odlasajte s pregledom, ko opazite prve
tezave.

Zdravnik vas bo najprej temeljito povpra-
$al in nujno je, da pogovor poteka odprto in
jasno. Za natanc¢nejso opredelitev tezav se
uporablja mednarodni vprasalnik, ki tockuje
odgovore in na podlagi sestevka tock lahko
ocenimo tezo bolezni in tudi kakovost Zi-
vljenja. S klini¢nim pregledom oziroma oti-
panjem velikosti prostate z digitorektalnim
pregledom bo zdravnik ocenil velikost Zleze,
¢vrstost in tudi morebitne zatrdline v tkivu, ki
bi lahko pomenile prisotnost rakavega tkiva.

Laboratorijska preiskava, povezana s teZava-
mi s prostato, je dolocitev PSA (prostati¢ni
specifi¢ni antigen) v krvi. To je beljakovina,
ki jo izlo¢a prostata in je prisotna v njenem iz-
lo¢ku, v krvi pa se ne pojavlja, razen pri obo-
leli prostati. Pri povisanih vrednostih PSA,
zlasti nad 3 ng/ml, moramo biti pozorni, ker
je mogoce, da gre za skritega raka prostate, ki
ga tudi pri tipanju prostate ne za¢utimo. Po-
leg teh preiskav je priporoceno $e dolocanje
elektrolitov, se¢nine in kreatinina v krvi ter

Ohranite zdrav
mehur!

AktiUro je izdelek za
secila, kot ga Se ni bilo!

Ucinkovitost se
pokaze ze v 24 urah.

AktiUro vsebuje patentirani koncentrat
brusnice in patentirani izvlecek rdece
kislice, ki prispeva k podpori secil; z
dodanim vitaminom C, ki ima vlogo pri
delovanju imnuskega sistema.

Vse sestavine se v delovanju vzajemno
dopolnjujejo (sinergijski ucinek).

Zasamo 12,95 €.

Na voljo v lekarnah in na
www.naturamedica.si
Info tel: 03/56 30 022,

040214 620
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]
pregled seca zaradi morebitne okuzbe secil.
Vedno je priporocljiva tudi ultrazvo¢na pre-
iskava trebu$nih organov in secil, s katero se
ugotavlja velikost prostate, zastajanje seca v
mehurju ali spremembe na ledvicah.

To so prve preiskave, ki jih opravi Ze dru-
zinski zdravnik, pozneje pa lahko specialist
urolog oceni, da so potrebne $e razne doda-
tne preiskave, kot je odvzem tkiva prostate
z ultrazvo¢no vodeno biopsijo pri sumu na
raka v zlezi ali dodatne preiskave, ki pokaze-
jo razsirjenost in napredovanje bolezni ali pa
okvare, ki jih povzroca zastoj seca v seilih.

Benigna hipertrofija prostate

Benigna hipertrofija je po 50. letu najpo-
gostej$a bolezen prostate. Pri njej pride do
razra$canja zleznega tkiva v notranjem delu
zleze, ki ovira pretok se¢a iz mehurja. Pojavijo
se znacilni znaki, kot je nepopolno praznje-
nje mehurja in tanek ter obotavljiv zacetek
uriniranja. Za bolezen je znacilno, da poca-
si napreduje, je torej kroni¢na. Poleg starosti
moskega so dejavniki tveganja za napredova-
nje bolezni Se velikost Zleze ve¢ kot 30 ml in

vrednosti PSA, visje kot 1,4 ng/ml. Po podat-
kih Svetovne zdravstvene organizacije ima to
bolezen okoli 30 milijonov moskih v Evropi.

Zdravljenje

V preteklosti so bile operacije prostate naj-
pogostejsi nacin zdravljenja, danes pa imamo
na voljo u¢inkovita zdravila. Seveda pa zdra-
vljenje, ¢e bolnik ne jemlje zdravil redno in
dalj ¢asa, ni ucinkovito, prav tako ne, ce je
prisel na pregled prepozno, ko je ze prislo do
nenadne zapore seca z okuzbo se¢a v mehur-
ju, kjer se lahko naredijo tudi kamni. V takih
primerih je $e vedno potreben kirurski poseg,
ki se ga izvede ponavadi endoskopsko skozi
se¢no cev, kamne pa se podrobi.

Rak prostate

Rak prostate je bolezen, katere pojavnost
se vsakoletno povecuje, saj ga najdemo pri
skoraj 900 moskih v Sloveniji vsako leto. Ce
se bolezen odkrije v zgodnjem stadiju, je
ozdravljivost zelo dobra, zato je $e posebno
pomembno, da moski opravijo preventivni
pregled prostate po 50. letu, v primeru dru-
zinske obremenjenosti pa ze po 40. letu. Rak
prostate sam po sebi namre¢ ne povzroca
tako jasnih simptomov kot benigna hiperpla-
zija (razen takrat, ko je ta pridruzena), zato ga
je treba aktivno iskati.

Kaj lahko storite sami za
preprecevanje tezav in
bolezni prostate?

Kot Ze receno, pa naj bo $e enkrat poudar-
jeno, je na prvem mestu zavedanje, da so tudi

za moskega priporocljivi preventivni pregledi,
zlasti po 50. letu Zivljenja. Zgodnje odkrivanje
bolezni prostate, tako benignega povecanja
kot raka prostate, omogoca uspesno zdravlje-
nje in ozdravljenje. Zavedati se moramo, da s
staranjem nara$¢a tveganje za pojav bolezni,
na kar seveda ne moremo vplivati.

Lahko pa vplivate na svoje navade in opu-
stite tiste nezdrave — alkohol, kajenje - se
dovolj in kakovostno gibate, pijete dovolj te-
kocine in se zdravo prehranjujete. Z veliko
zelenjave in manj mesa.

(Delno povzeto po clanku prof. dr. Andreja
Kmetca, dr. med., KO za urologijo)

Doktor 24

Klinika Doktor 24 d.o.0.,
Savska cesta 3, Ljubljana

Uroloska ambulanta
10 % nizja cena
za pregled pri urologu

Narocanje in informacije 24/7:

0820 08240

narocanje@doktor24.si
www.doktor24.si

Da bo dostop do preventivnih pregledov lazji,
nudimo nizjo ceno vsem, ki se boste narocili
do 31.julija 2017 in povedali, da ste za pregled
izvedeli v reviji Doktor 24.
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Alternative

Vse o belem sladkorju

Mateja Ferjan Hvalc, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine

Zaradi vedno vecje ozave$cenosti se zdi, da
veliko ljudi sladkorja ne uporablja ve¢ in isce
bolj zdrave razli¢ice za sladkanje jedi in sladic.
A podatki Statisticnega urada Republike Slo-
venije kaZejo nasprotno. V letu 2015 je bilo v
Sloveniji porabljenih 143.220 ton belega slad-
korja, leta 2010 pa »le« 111.000 ton. Kaksen
je torej dejanski vpliv belega sladkorja na nase
zdravje in katere so njegove bolj zdrave alter-
native?

Namizni beli sladkor ali saharoza je sesta-
vljen iz molekule fruktoze in glukoze. Gluko-
zo porabljajo in presnavljajo vsi telesni organi
(miSice, mozgani, dihala ...), fruktoza daje
sladkorju sladek okus, za telo nima posebne
funkcije, daje mu le energijo. Lahko jo pre-
bavijo le jetra, zato jih s prevelikim zauZitjem
fruktoze moc¢no obremenimo. Telo takrat
nima druge izbire, kot da odvecno fruktozo
spremeni v jetrno mascobo, kar vodi do zama-
$¢enosti jeter. In ko so jetra tako zamascena, da
to vpliva na njihovo delovanje, se pojavi rezi-
stenca na inzulin, ki vodi v sré¢no-zilne bolezni,
sladkorno bolezen in druge kroni¢ne presnov-
ne bolezni.

Za debelost je kriv sladkor, ne

mascobe!

Dr. Robert H. Lustig, ameriski endokri-
nolog in specialist za otrosko debelost, pravi,
da sladkor ni le skodljiv, je toksi¢en. Pri tem
so pomembne koli¢ina, pogostost in ¢asovno
obdobje rednega uzivanja sladkorja. Fruktoza
je postala sestavni del vecine industrijsko pre-
delane hrane, kar predstavlja velik problem. Za
debelost je kriv sladkor, ne mascobe!

Prakticno vsako sadje vsebuje saharozo,
uc¢inkovito pridobivanje pa je mozno le iz
sladkorne pese in sladkornega trsa. Rafinirani
sladkor je sladkor, iz katerega so bile odstranje-
ne nezelene primesi (vlakna, plesni, bakterije),
obenem pa zelo pomembne sestavine, kot so
minerali, vitamini in beljakovine. Zato mora
nase telo za njegovo presnovo prispevati ta mi-
krohranila iz lastnih zalog, kar pa zanj predsta-
vlja ogromen stres.

Predelani oziroma rafinirani sladkor nas le
navidezno nasiti, v bistvu pa nase telo popol-
noma izstrada. Ker vsebuje kar 99,9 odstotka
saharoze, ki je zdravju $kodljiva, ter prazne
kalorije, smo po zauzitju zelo kmalu spet lac-
ni, pogosto pa tudi iz¢érpani. Po zauzZitju slad-
ke hrane se v krvi po nekaj urah dvigne raven
sladkorja, to pa negativno vpliva na delovanje
imunskega sistema. Sladkor moc¢no porusi
ravnovesje mineralov v organizmu, kar lahko
vpliva na obcutek stalne utrujenosti, tesnobe,
depresije ter pri otrocih pojava hiperaktivnosti.

Beli proti rjavemu sladkorju

Sladkorni trs gre v procesu pridobivanja
sladkorja skozi razli¢ne proizvodne postopke,
s katerimi dobimo kristalni sladkor, tako ime-
novani surovi rjavi sladkor. Barvo mu daje me-
lasa (stranski produkt predelave sladkornega
trsa). Razlika med belim in rjavim sladkorjem
je zanemarljivo majhna. Beli sladkor je povsem
preciscen, rjavi nekoliko manj in $e vsebuje ne-
kaj mineralov v za zdravje zanemarljivih koli-
¢inah.

Nadomestki sladkorja

Pri uporabi nadomestkov sladkorja je po-
trebna previdnost, saj so Stevilni sinteti¢ni in za
nase telo prav nic¢ bolj$i od navadnega sladkor-
ja. Pomembno je, da izberemo sladkorni na-
domestek s ¢im nizjim glikemi¢nim indeksom
(GI pod 50), vsebuje naj ¢im manj fruktoze ter
¢im ve¢ mikrohranil.

Med bolj zdrave nadomestke sladkorja so-

dijo:

o Kokosov sladkor: bogat z zelo hranil-
nimi snovmi, nizek GI, popolnoma
naraven in nerafiniran. Naj bi vseboval
do 45 odstotkov fruktoze, zato ga je tre-
ba uzivati v zmernih koli¢inah.

o Sirup yacon: sladilo z nizkim GI, pri-
dobivajo ga iz juznoameriskega gomo-
lja yacona, ki po videzu spominja na
krompir, po okusu pa na jabolko. Do-
bra alternativa za diabetike.

o Lukuma: naravno sladilo iz perujskega
sadja lucuma. Vsebuje $tevilna hranila,
je pol manj sladek kot beli sladkor.

o Naravna stevia: ima nicelni GI in iz-
razito sladek okus (z eno Zli¢ko nado-
mestimo kar 200 g belega sladkorja).
Primerna je po naporni vadbi in za
manjsanje kalori¢ne vrednosti denimo
domacih sladic.

o Eritritol: naravno sladilo, nicelni GI,
tudi za diabetike.

Odkar jemljem Glukoril
se pocutim odlicno!

Zvisan krvni sladkor?
Imejte ga pod
kontrolo!

Glukoril je primeren za vse s
povisanimi vrednostmi sladkorja v
krvi, tudi za diabetike.

Standardizirani rastlinski izvlecki cimeta,
banabe in gymnema sylvestre
podpirajo presnovo sladkorja. Vzajemno
se odli¢no dopolnjujejo!

Krom prispeva k vzdrzevanju normalne
ravni sladkorja v krvi.

Biotin prispeva k sprod¢anju energije pri
presnovi.

Stevilka 1 v slovenskih lekarnah

Na voljo v lekarnah in na
wwww.naturamedica.si

NaturaMedica’

03/563 00 22, 040/214 620



NAJPOGOSTEJE
PRIPOROCENI
I1ZDELKI ZA
ZASCITO PRED
SONCEM

V SLOVENSKIH
LEKARNAH*

Vemo, da je izpostavljenost soncu potrebna, e zelimo

izboljsati svoje razpolozenje in telo oskrbeti z zdravo koli¢ino

»soncnegac vitamina D, ki je nujno potreben za absorpcijo
kalcija in fosforja, ki gradita zobe in kosti. Ce nam tega
vitamina primanjkuje, telo zacne ¢rpati kalcij iz zob in kosti,
ki zato postanejo nagnjene k zliomom. Ker se zavedamo,

da ultravijolicni (UV) zarki vplivajo na tvorbo vitamina D, se
pojavi vprasanje, kako se izogniti pastem skodljivih ucinkov
UVA- in UVB-zarkov. Ne le, da povzrocijo fotostaranje
koze, nastanek gub in neenakomerne pigmentne madeze,
ampak vplivajo tudi na nastanek melanoma.

Kaj naj storimo? Je za nase zdravje
dolgoro¢no bolje, da se soncu
izogibamo ali ne?

Eucerin SUN anti-age fluid za zascito
pred soncem ZF 50 je izdelek z visokim
zas¢itnim faktorjem za vsakodnevno
zacito pred soncem za vse tipe koze.
Poleg zaicite koze obraza pred sonénimi
opeklinami in poskodbami zaradi sonca

SUN FLUID

poskrbi tudi za vidno zmanjsanje znakov ANTI-AGE
fotostaranja. Formula zdruzuje dve FACE
napredni tehnologiji, ki nudita vihunsko |« iooicine

fotozascito pred poskodbami zaradi —
UV-sevanja, vkljuéno s starostnimi
pegami, in intenzivno vlazenje, ki vidno
zmanjsa izrazitost gub na obrazu

in dekolteju.

Na voljo samo v lekarnah.

ﬂ
S hialuronsko kislino

Euceri

Eucerin
- ealll]

ZNANOST ZA NEGO KOZE

oncen dan

Zmerna izpostavljenost soncu ni nevarna za kozo,
Ce jo zascitite z nego Eucerin Sun.

Odgovor na vprasanje, kako izpolniti naso potrebo po
prezivljanju casa na toplih soncnih zarkih in hkrati ohraniti
zdravo mero previdnosti, nudi linija Eucerin SUN s skrbno
razvitimi izdelki za zas¢ito koze pred UV-svetlobo in
visokoenergijsko vidno svetlobo z zelo visokim (ZF 50+) in
visokim (ZF 30) zas¢itnim faktorjem. V lekarnah poiscite
izdelke iz linije Eucerin Sun in z njimi vsak dan zasc¢itite obraz,
roke in dekolte, da jih zanesljivo zascitite pred
poskodbami zaradi skodljivih ucinkov sonca.

. Novost za normalno do
Em* mesano kozo, nagnjeno k lesku
Eucerin SUN Oil Control Dry
: “ Touch kremna gela za zascito
Sun u-.u.ma.,-.'ﬁ Fucerin pred soncem Zlf 30in ZF 50+ sta
—— namenjena negi normalne do
mesane koze kot tudi k aknam
o e nagnjene koze. Tekstura je
SUN SPRAY et suha na otip, se hitro vpije in ne
DRY TOUCH s IR pusca mastnih sledov. Izdelka
e R uravnavata lesk koze in tvorbo
iy kg b sebuma.
B s irive SKIN | PRONE sy

E =

Prozoren sprej

Eucerin SUN Dry Touch prozoren sprej za zascito pred soncem
ZF 50+ je zelo ucinkovit prozoren izdelek za zas¢ito pred soncem
v obliki spreja, ki je bil razvit posebej za obcutljivo koZzo telesa.
Njegov sistem Sirokopasovnih in fotostabilnih UVA-/UVB-filtrov
zagotavlja zanesljivo zas¢ito pred poskodbami koZe zaradi sonca.

Za vec informacij obisc¢ite www.eucerin.si in B cucerin Slovenija. Oglasno sporocilo

* Raziskava o najpogosteje priporocenih izdelkih brez recepta v slovenskih lekarnah 2016, FarmAsist d.o.o.



za LAJSANJE
VNETNIH BOLECIN

KurkuMed
platinum

BlOaktivna kurkuma
B velika vsebnost kurkumina

¥ polna mo¢ kurkuminaldoy
Vnaravnem matriksu

Hlevecek ekolosko pridelane kurkume

Mateja Ferjan Hvalc, dr. med.,
specialistka
druzinske medicine

Samo
1 kapsula/dan,

najbolje
pred spanjem
ob jedi

Zanimivosti
Kurkuma
- cudezna zacimba

o Izvira iz tropskih gozdov jugovzhodne Azije.

o Jezacimba, ki daje kariju rumeno barvo.

o Jetesna sorodnica ingverja.

o Njena glavna aktivna sestavina je kurkumin, ki ima mo¢no
protivnetno delovanje in je mocan antioksidant. Nevtralizira

proste radikale, obenem pa spodbudi delovanje telesu lastnih KurkuMed platinum vsebuje edinstven izvlecek kurkume Cureit®, ki je
antioksidativnih encimov. rezultat nezne »sendvic« tehnologije. Ta omogoca, da se sestavine celotne
o Deluje protibakterijsko in protivirusno. korenike kurkume koncentrirajo in hkrati razporedijo v izvle¢ku tako, da
o  Zaradi slabe absorpcije kurkumina iz ¢revesja v krvni obtok je prehod skozi prebavila lazji. V izvlecku so ohranjene naravne
je kurkumo priporoc¢ljivo uzivati z mletim ¢rnim poprom. Ta sestavine kurkume, ki omogocajo moécnejse delovanje, saj so za
vsebuje piperin — naravno sestavino, ki absorpcijo moéno iz- blagodejne ucinke odgovorne tudi druge molekule, ne le kurkuminoidi.
boljsa. Zdravstvene trditve:

+  Vsebnost kurkumina v kurkumi ni visoka (okoli 3 odstotke), * lajanje vnetnih bolegin; protivnetno delovanje; blazi miicne in sklepne bolegine

zato je za doseganje polnega ucinka potrebno poseci po pri-

¢ pomaga ohranjati zdravje jeter

[30]

~

KMPO51

pravkih, ki vsebujejo njegove zadostne koli¢ine. Ker je topen v « podpira delovanje Zivéevja

masc¢obah, ga je priporocljivo zauziti med obrokom, bogatim

z ma$¢obami. ZaNIMIVOST ............o s
«  Kurkumin vida raven dolo¢enega rastnega hormona, delujoce- Koliko kuhinjske kurkume bi potrebovali, da bi nadomestili 1 kapsulo

ga v mozganih, kar spodbudi nastanek novih nevronov. To je KurkuMed platinum?

zelo pomembno v boju proti razli¢nim degenerativnim proce- Da bi dosegli

som v mozganih (alzheimerjeva bolezen ...). - \9 \Q \Q enake plazemske
o Povzroca $tevilne spremembe na molekularni ravni, s ¢imer - %9 \Q koncent.racije:

deluje v boju proti rakavim celicam. kurkumina, bi
«  Utinkovita je proti sréno-zilnim boleznim. ewslapsda = Sauhenopolnihcaah ackurkume potrebovali 50

takih zlick!

o Lahko izbolj$a simptome revmatoidnega artritisa ter depresiie, |
zelo popularna je tudi kot uc¢inkovina proti staranju.

o »Zlato mleko« je napitek s $tevilnimi pozitivnimi vplivi. Sesta-
vlja ga mleta kurkuma, mleti ¢rni poper in voda. Priporoca se

pitje ob vecernih urah. Fidimedova posvetovalnica
((C. 6‘%’8 §3§K§D Strokovno svetovanje vsak ﬁﬁ PharmaSwiss

delovnik med 9. in 15. uro. Choose MoreLite

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivijenja.

www.fidimed.si




NA KRATKO

Z obicajno prehrano ne zauzijemo
dovolj mascobnih kislin omega 3, so pa
njuno potrebne za zdravo srce, zdrave
mozgane in zdrave oc¢i. Obicajno jih
v prehrano dodajamo z ribjim oljem.
Neptunovo krilovo olje (NKO) iz
antarkticnih rakcev pa ga prekasa!
Omega 3 iz NKO telo izkoristi dvakrat
hitreje in 2,5-krat bolje kot iz ribjega
olja. Zadostuje Ze ena kapsula NKO
na dan. Je brez vonja, po njej se ne
spahuje, ni priokusa po ribah in ne tisci
v zelodcu. NKO je bogato tudi s fosfo-
lipidi, holinom, vitaminoma A in E ter
astaksantinom, ki olje obarva znacilno
rdece. Na voljo v lekarnah in na www.
naturamedica.si, tel. 03/56 300 22, 040
214 620.

Najucinkovitejse
omega 3 kisline
so iz rakcev

une Krill Oil

Ko sonce zge, ohladite se!

Prva pomo¢ v primeru son¢nih opeklin, pi-
kov insektov, odrgnin, prask ter po britju ali de-
pilaciji je prav gotovo Aloe vera gel Fruit of the
Earth. Postal je nepogresljiv del vsake potovalne
torbice, saj koZo pomiri, ohladi in obnovi. Gel
iz aloje ne vsebuje barvil, parfumov in alkohola,
zato je primeren tudi za nego ob¢utljive koze
otrok. Aloe vera gel Fruit of the Earth je na voljo
v razli¢nih pakiranjih v lekarnah, Sanolaborju
in na www.hisa-zdravja.si.

NEDELJSKI

IZIDEVSAKO SREDO.

Doktor gz

Priloga za vse, ki zelijo

vedeti, kako zdravje

vpliva na kakovost

g Vodnik po TV-sporedih.

Narocite svoj izvod: narocnina@dnevnik.si

38

Priloga za prave mojstre.

Za moske po 40. letu

Novo prehransko dopolnilo za podporo
zdravju prostate vsebuje izvlec¢ek iz bu¢nih
semen, cink, selen in rastlinske sterole.
Buc¢na semena se tradicionalno uporablja
za laj$anje tezav z razdrazljivim mehurjem
in povecanjem prostate. Ostale sestavine
ucinkujejo sinergijsko in $e dodatno podpi-
rajo u¢inek bu¢nih semen. Izdelek je Ze na
voljo v lekarnah.

PROSTABON
herbal

\rvietoek iz butnih scmEn. g s
5 cinkom, selenom in _ ‘_,

rlslllmklml steroli

prehransko aopo'"““

Stevilni pozitivni uc¢inki konopljine smole
Vodilna blagovna znambka izdelkov iz konoplje Be Hempy ponuja
popolnoma naravne izdelke, ki nimajo stranskih u¢inkov in so zato
primerni za vse, tudi za otroke. Preizkusil jih je Ze vsak 200. Slovenec,
ena od njihovih prednosti pa je, da celotna proizvodnja, od rasti ra-
stline do njene predelave, poteka v Sloveniji. Izdelki so pridelani brez
pesticidov in herbicidov ter ro¢no pobrani, kar zagotavlja najvisjo
mozno kakovost. Izdelki nimajo nezelenih ucinkov, zato jih lahko
vzamemo kadar koli, tudi pred vecjimi umskimi izzivi, ki so del
nasega vsakdana. Poklicite na brezpla¢no telefonsko $tevilko 080 34
29 in strokovno usposobljeni svetovalci vam bodo razlozili vse, kar
vas zanima o izdelkih
iz konoplje. —
(www.be-hempy.si) l-mw! i Be Bhars | w
===

-
-

£ 7, etk 56, CENA 195 EVR U2 ER

\de

pog\ovm uvedbi
obveznega
sluzenja
vojadkega roka

'Nagradna krizanka
Mesecni denarni sklad
6.000 EUR.

1. nagrada 3.000 EUR

Priloga za sodobne Zenske.

BREZPLACNA STEVILKA

(08020 07)

INFORMACIJE IN NAROCILA

Doktor 24



Nalgesin® S

: - Hitra
ustavi bolecino, resitev

Pri glavobolu, zobobolu,
menstrualnih bolecinah,

preden boleCina
ustavi vas.

#
.

dp o
A = Nalg

) N ' smatal kol = 3
4 : . 275 mg filmsko oblozene
: Y4 ‘ tablete

V hitrem ritmu Zivljenja vas bole€ina lahko hitro ustavi.

Zato imejte pri roki Nalgesin S, ki se zaradi posebne >
ucinkovine hitreje absorbira, doseze mesto bolecine — )
in jo hitro ustavi. -

-.....
Nalgesin® S vsebuije natrijev naproksenat.

bt 5 A= e

Nalgesin®S — hitra resitev za bolecino.

Nasa inovativnost in znanje

www.nalgesin.si ‘ {‘ I(Rl(p\ za ucinkovite in varne

izdelke vrhunske kakovosti.

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!
O tveganju in nezelenih uc€inkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.



Originalne
fotografije

Svicarska formula,

domaca proizvodnja OKOLIU

Zacnite unicevati =
glivice takoj S pmime,

v Uniéi glivice na nohtih ter kjerkoli
na kozi, s priloZzenim priborom pa
tudi pod nohtom

v’ Razkuzi tudi obutev, copate in /
pribor za nego nohtov. L4

+ Dodan unikaten aplikator
za nanos pod nohtom

Powersept je na voljo v lekarnah in
na spletni strani: www.powersept.com

POWER 4
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